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คํานํา 
 

ในปจจุบันโลกมีการพัฒนามากขึ้น กอใหเกิดความเจริญกาวหนาท้ังทางดานเศรษฐกิจและ
สังคม โดยเฉพาะความเจริญกาวหนาทางดานการแพทยและสาธารณสุขท่ีมีประสิทธิภาพเพ่ิมมาก
ขึ้น ซ่ึงสงผลตอโครงสรางประชากรของโลก ทําใหมีอัตราการเกิดของประชากรในวัยเด็กนั้นลดลง 
และประชากรในวัยสูงอายุมีสัดสวนท่ีเพ่ิมขึ้นอยางตอเนื่อง จากการคาดคะเนประชากรผูสูงอายุท่ีมี
อายุตั้งแต 60 ปขึ้นไปท่ัวโลก ในป พ.ศ.2538 มีประชากรผูสูงอายุประมาณ 542 ลานคน คิดเปนรอย
ละ 19 ในอนาคตคาดวาจะมีจํานวนของผูสูงอายุเพ่ิมขึน้ คือในป พ.ศ.2568 จะมีจํานวนประชากร
ผูสูงอายุ 1,180 ลานคน คิดเปนรอยละ 28.5 และจะมีจํานวนเพ่ิมมากขึ้นเรื่อยๆ จนกระท่ังถึง 1,968 
ลานคน คิดเปนรอยละ 40 ในป พ.ศ.2593 (นพวรรณ และคณะ, 2542: 56) และจากการศึกษา
ผูสูงอายุในประเทศไทยตั้งแตอดีต ปจจุบันและอนาคต พบวา จํานวนประชากรผูสูงอายุท่ีมีอายุ
ตั้งแต 60 ปขึ้นไป ในป พ.ศ.2503 มีจํานวนประชากรท้ังหมด 44.8 ลานคน ประชากรอายุ 60 ปขึ้น
ไปมีจํานวน 2.4 ลานคน คิดเปนรอยละ 5.5 ตอมาในป พ.ศ. 2547 พบวามีประชากรผูสูงอายุ
ประมาณ 6.2 ลานคนจากประชากรท้ังหมด 62 ลานคน คิดเปนรอยละ 10 ของประชากรท้ังหมด 
และในอีก 20 ปขางหนาคือในป พ.ศ. 2563 ประชากรท้ังหมด 70.19 ลานคน จะมีจํานวนประชากร
ท่ีมีอายุ 60 ปขึ้นไปประมาณ 11.3 ลานคน คิดเปนรอยละ 16.1 (คณะกรรมการสงเสริมและ
ประสานงานผูสูงอายุแหงชาต,ิ 2547: 3) จะเห็นไดวาจํานวนของผูสูงอายุนั้นเพ่ิมขึ้นอยางตอเนื่อง 
  

แมวารัฐบาลไดจัดตั้งคณะกรรมการผูสูงอายุแหงชาติขึ้นในป พ.ศ.2525 และไดจัดทํา “แผน
ระยะยาวสําหรับผูสูงอายุแหงชาติ พ.ศ.2525-2544” ซ่ึงกําหนดนโยบายและมาตรการดานสุขภาพ 
การศึกษา ความม่ันคงของรายได ดานสังคม วัฒนธรรมและสวัสดิการสังคมอยางกวางๆ เพ่ือแกไข
ปญหาและปรับปรุงคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ตอมาในป พ.ศ.2535 ไดจัดทํา “สาระสําคัญของ
นโยบายและมาตรการสําหรับผูสูงอายุระยะยาว (พ.ศ.2535-2554)” ท่ีไดกําหนดนโยบายมาตรการ
ระยะยาวดานสุขภาพอนามัยและโภชนาการ สวัสดิการสังคม การทํางาน สังคม วัฒนธรรมและ
จิตใจ และวิจัยและพัฒนาสําหรับผูสูงอายุ (นภาพร และจอหน, 2539: 3) แตผูสูงอายุก็ยังจะตอง
เผชิญกับการเปล่ียนแปลงท่ีสืบเนื่องมาจากความเจริญกาวหนา และการเปล่ียนแปลงทางดาน
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เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม การเปล่ียนแปลงโครงสรางประชากร ตลอดจนรปูแบบของครอบครัว 
ส่ิงตางๆ เหลานี้ลวนมีความเกี่ยวเนื่องกันและสงผลตอการดําเนินชีวิตและคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 
ท้ังทางดานสุขภาพอนามัย ดานการศึกษา ดานความม่ันคงของรายไดและการทํางาน ดานสังคมและ
วัฒนธรรม ดานสวัสดิการสังคม นอกจากนี้ผูสูงอายุยังจะตองเผชิญกับการเปล่ียนแปลง ท้ังทาง
รางกาย จิตใจ สังคม อารมณและสติปญญา การเปล่ียนแปลงเหลานี้ลวนมีผลตอคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุ ท้ังนี้ถาผูสูงอายุไมสามารถปรับตัวได จะเกิดความเครียด 3 ลักษณะ คือความเครียดทาง
รางกาย ไดแกความเครียดท่ีเกิดขึ้นทันทีทันใด มักมาจากสาเหตุของความเจ็บปวยกะทันหัน การ
เปนโรค และความเครียดตอเนื่อง เปนความเครียดท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลงของวัยสูงอายุ ความ
เจ็บปวยเรื้อรังท่ีผูสูงอายุตองใชระยะเวลานานในการปรับตัว ลักษณะตอมาคือ ความเครียดทาง
จิตใจ ซ่ึงเกิดขึ้นอยางเฉียบพลันท่ีจะตองยอมรบัและปรับตัวใหได สาเหตุของความเครียดอาจ
เกิดขึ้นไดท้ังทางรางกายและส่ิงแวดลอมภายนอก ลักษณะสุดทายคือ ความเครียดทางสังคม ซ่ึง
เกิดขึ้นเนื่องจากรูปแบบของสังคมเปล่ียนไป (เกษม และกุลยา, 2528: 78-82) ความเครียดท้ัง 3 
ลักษณะนี้มีผลกระทบเกี่ยวเนื่องซ่ึงกันและกัน ซ่ึงจากการศึกษาเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ
พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีคุณภาพชีวิตโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลางและระดับต่ํา (ประภาพร, 
2536; พนิษฐา, 2537; ภรณี, 2542) 

 
จากการศึกษาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชมรมทางสังคมผูสูงอายุดินแดง (ประภาพร, 

2536) เกี่ยวกับโครงสรางองคประกอบ ท่ีเปนตัวบงช้ีคุณภาพชีวิต ดานจิตวิสัย 21 องคประกอบ 
(เรียงตามลําดับความสําคัญ คือ การรับรูเกี่ยวกับสถานภาพทางเศรษฐกิจ การรับรูเกี่ยวกับ
ความสัมพันธ ภายในครอบครัว การรับรูเกี่ยวกับภาวะสุขภาพท่ัวไป การรับรูเกี่ยวกับเพ่ือน การรับรู
เกี่ยวกับกิจกรรมทางศาสนา และงานสังคม การรับรูเกี่ยวกับโอกาสในการเขารวม กิจกรรมใน
ครอบครัว การรับรูเกี่ยวกับการนอนหลับ-พักผอน การรับรูเกี่ยวกับสภาพบาน การรับรูเกี่ยวกับการ
ไดยิน ความภาคภูมิใจในตนเอง การรับรูเกี่ยวกับการหายใจ การรับรูเกี่ยวกับความสามารถในดาน
การใชจาย การรับรูเกี่ยวกับการขับถายปสสาวะ การรับรูเกี่ยวกับงานอดิเรก การรับรูเกี่ยวกับ
เพศสัมพันธ การรับรูเกี่ยวกับการพักผอนในบาน การรับรูเกี่ยวกับความปลอดภัย ความสุข และ
ความพอใจในชีวิต การรับรูเกี่ยวกับสภาพแวดลอมของชุมชน การรับรูเกี่ยวกับสภาพฟน และการ
รับรูเกี่ยวกับการมองเห็น) พบวา รอยละ 85 ของกลุมตัวอยาง มีคุณภาพในชีวิต ในระดับต่ํา และ
ปานกลาง มีเพียงรอยละ 15 ท่ีมีคุณภาพชีวิต ในระดับสูง สวนปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุ พบวา โรคประจําตัว ภาระหนี้สิน และการทําประกัน เปนตัวแปรสําคัญท่ีสงผลตอคุณภาพ
ชีวิตของผูสูงอายุ อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
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นอกจากนี้ จากการศึกษาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในบานพักคนชราในเขต
กรุงเทพมหานคร (ภรณี, 2542) ซ่ึงวัดคุณภาพชีวิตจากสุขภาพกายและสุขภาพจิต ซ่ึงทางดาน
สุขภาพกายวัดจากสภาพฟน สภาพการไดยิน สภาพการมองเห็น สภาพการเคล่ือนไหว สภาพการ
ขับถายและสภาพการทํางานของสมอง สวนทางดานสุขภาพจิตนั้นวัดจากความพึงพอใจในดาน
ตางๆ ของผูสูงอายุ คือ สภาพรางกาย ชีวิตความเปนอยูในบานพัก การปรับตัวเขากับสังคม 
สัมพันธภาพกับลูกหลาน กับผูสูงอายุทานอ่ืน กบัเจาหนาท่ี ความมีคุณคาในชีวิตท่ีผานมาและ
ความสําเร็จในชีวิตท่ีผานมา 

 
การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุนั้นตองทําใหผูสูงอายุมีความสุขและมีชีวิตท่ีดี (สุวิมล, 

2549 ค: 5) โดยคํานึงถึงมุมมองท้ังทางสังคม จิตใจ รางกาย และวัตถุ (Material Leisure) จาก
การศึกษาของประพิมพดาว (2525) พบวาการใหการศึกษา ใหความรูความเขาใจ ใหคําปรึกษา
แนะนําถึงกระบวนการมีวัยสูงอายุ การสนับสนุนใหครอบครัวมีความรักใครดูแลเอาใจใสกัน เปน
แนวทางพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอาย ุ

 
นันทนาการเปนกิจกรรม (activity) และเปนวิธีการ (mean) ท่ีนําไปสูการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี

ของมนุษย (สุวิมล, 2547: 11) นันทนาการเปนกระบวนการพัฒนาประสบการณ หรือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของบุคคลหรือสังคม สามารถทําใหบุคคลและชุมชนเกิดความเพลิดเพลินและใหโอกาสในการ
ใชเวลาวาง สําหรับทุกกลุมอายุ ทุกพ้ืนฐานและทุกชนช้ันทางสังคม (McLean et al., 2005: 170)  

 
คุณภาพชีวิตหมายถึงระดับของสุขภาวะของสังคมและความพึงพอใจในความตองการของ

มนุษย (UNESCO อางถึงใน สุวิมล, 2547: 21) องคประกอบท่ีทําใหคนมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้นอยูกับ
ตัวแปรทางชีววิทยา เศรษฐกิจ สังคม ส่ิงแวดลอมและมานุษยวิทยา (สุวิมล, 2547: 22) โปรแกรม
นันทนาการเปนกระบวนการตอเนื่องท่ีทําใหผูสูงอายุมีสังคมปกิต (socialization) มีความรูสึกและ
อารมณด ี

 
ดังนั้นผูวิจัยจึงมีแนวคิดท่ีจะพัฒนาโปรแกรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุตามหลักการ

นันทนาการ เพ่ือประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการและเพ่ือศึกษาผลท่ีมี
ตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ เนื่องจากผูวิจัยไดเล็งเห็นวาผูสูงอายุเปนทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณคาตอ
สังคมและประเทศชาติ เปนปูชนียบุคคลท่ีสมควรไดรับการยกยอง สมควรท่ีจะมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น 
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โดยใชกิจกรรมนันทนาการเปนส่ือในการพัฒนาคณุภาพชีวิตใหกับประชากรกลุมนี้ เพ่ือกอใหเกิด
ทรัพยากรมนุษยท่ีมีคุณภาพตอการพัฒนาประเทศใหยั่งยืนตอไปในอนาคต  
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วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้น 
 
2. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้นท่ีมีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอาย ุ

 

 ประโยชนที่ไดรับ 
 

1. เพ่ือทราบถึงผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอาย ุ
 
2. เพ่ือเปนแนวทางในการศึกษาวิจัยเรื่องของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอคุณภาพ 

ชีวิตของผูสูงอายุในดานสุขภาพจิต และสภาวะทางสังคมตอไป 
 

3. เพ่ือเปนขอมูลใหกับหนวยงานท้ังภาครัฐและเอกชนท่ีมีสวนเกี่ยวของไดนํา 
ผลการวิจัยไปใชใหเกิดประโยชนสูงสุด 
 

ขอบเขตการศึกษา 
 
 งานวิจัยครั้งนี้มีขอบเขตการทดลองและจัดเก็บขอมูลเกี่ยวกับโปรแกรมนันทนาการท่ีมีผล
ตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ เนื่องจากมีขอจํากัดของผูสูงอายุ ประชากรท่ีใชในการวิจัยเปนผูสูงอายุ
เพศชายท่ีพักอาศัยอยูในสถานพักฟนคนชราบางเขน (มูลนิธิธารนุเคราะห) เลขท่ี 159/4 ถนน
วิภาวด-ีรังสิต ซอย 64 ดอนเมือง กรุงเทพมหานคร และกลุมตัวอยางจํานวน 34 คน ท่ีเลือกมาโดย
การเลือกแบบเฉพาะเจาะจงจากผูสูงอายุท่ีสามารถเขารวมโปรแกรมนันทนาการไดครบท้ัง 16 ครั้ง 
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นิยามศัพท 
 
 โปรแกรมนันทนาการ หมายถึง รูปแบบของกิจกรรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้น 
ประกอบดวยกิจกรรมท่ีพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยใชแนวคิดพ้ืนฐานของนันทนาการและความ
สอดคลองกบัสภาวะของผูสูงอายุเปนเกณฑ 
 

คุณภาพชีวิต หมายถึง ระดับความพึงพอใจของผูสูงอายุตอความเปนอยูท่ีด ีหรือความผาสุก
ในชีวิต โดยจําแนกเปนสุขภาพจิต และสภาวะทางสังคม ในความหมายดังนี ้
 
 สุขภาพจิต หมายถึง ความรูสึกเกี่ยวกับตนเอง ศักดิ์ศรีในตนเอง ความเช่ือของบุคคล รวมถึง 
ความสําเร็จในชีวิตในชวงวัยสูงอายุ ซ่ึงประเมินโดยใชแบบประเมินคุณภาพชีวิตท่ีผูวิจัยสรางขึ้น 
 
 สภาวะทางสังคม หมายถึง ความสามารถของผูสูงอายุในการอยูรวมกับบุคคลอ่ืน การเขา
รวมกิจกรรมทางสังคม และการยอมรับในสิทธิของผูอ่ืนซ่ึงประเมินโดยใชแบบประเมินคุณภาพ
ชีวิตท่ีผูวิจัยสรางขึ้น 
 
 ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป เพศชาย



การตรวจเอกสาร 
 
 ในการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ผูวิจัยได
ศึกษาคนควา แนวคิด หลักการและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของโดยแบงเปนหัวขอตางๆ ดังตอไปนี ้
 
 1. โปรแกรมนันทนาการ 

 
 2. คุณภาพชีวิต 
 
 3. ผูสูงอายุ 
 
 4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

  โปรแกรมนันทนาการ 
 
ความหมายของนันทนาการ 
 
 Hutchinson (1951: 2 อางถึงใน Kraus, 1990: 42) ไดใหความหมายของนันทนาการรวมท้ัง
องคประกอบของการยอมรับทางสังคมวา นันทนาการ คือ ความคุมคา การไดรับการยอมรับทาง
สังคมในประสบการณการใชเวลาวางซ่ึงใหความพึงพอใจอยางทันทีทันใดและถาวรไปยังบุคคลท่ี
เขารวมในกิจกรรมอยางสมัครใจ  
 
 Neumeryer and Neumeryer (1958: 22 อางถึงใน Kelly, 1996: 25) ไดกลาววานันทนาการ 
คือ ทุกๆ กิจกรรมท่ีทําในเวลาวาง ซ่ึงมีความอิสระและมีความเพลิดเพลิน มีการเกิดขึ้นดวยตัวของ
มันเอง ไมไดรับการกระตุนโดยรางวัลจากการทําใหลาชานอกจากตัวของมันเองหรือโดยเหตุจําเปน
อ่ืนๆ 
 
 Gray and Greben (1974: 49 อางถึงใน Kraus, 1990: 45) ไดใหความหมายของนันทนาการ
วา คือสภาวะทางอารมณภายในตัวของบุคคลซ่ึงมีความล่ืนไหลไปตามความรูสึกของสุขภาวะท่ีดี
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และความพึงพอใจในตนเอง มีคุณลักษณะท่ีเปนความรูสึกท่ีมีความเขาใจ การบรรลุผล ทําใหเบิก
บานใจ การยอมรับ ความสําเร็จ ความคุมคาในตนเอง และความเพลิดเพลิน ซ่ึงเปนแรงเสริมใน
ทางบวกในภาพลักษณของตนเอง นันทนาการเปนการตอบสนองไปสูประสบการณเกี่ยวกับ
สุนทรียศาสตร การบรรลุผลของเปาประสงคของบุคคล หรือผลตอบรับในทางบวกของบุคคลอ่ืนๆ 
มันขึ้นอยูกับกิจกรรม การใชเวลาวาง หรือการยอมรับทางสังคม 
 
 Butler (1976: 8 อางถึงใน Kelly, 1996: 25) กลาววานันทนาการมีคุณลักษณะโดยความ
อิสระและไดรับความพึงพอใจโดยตรง ประสบการณนันทนาการอาจไดรับไดทุกเวลาและทุก
สถานท่ี 
 
 Shivers (1981: 179) ไดกลาววา คําจํากัดความโดยท่ัวๆ ไปของนันทนาการสามารถคนพบ
ไดใน 5 แนวคิด คือ เม่ือเกิดนันทนาการ (ในเวลาวาง) ทําไมนันทนาการจึงเกิดขึ้น (แรงจูงใจท่ีเปน
พ้ืนฐาน) นันทนาการเกิดขึ้นไดอยางไร (อิสระจากการเลือก) อะไรเกิดขึ้น (กิจกรรม) และ
สภาพแวดลอมอะไรท่ีนันทนาการเกิดขึ้น (ความบริสุทธ์ิ) 
 
 สมบัติ (2535: 13-14) ไดใหความหมายของนันทนาการไว 4 ความหมาย ดังนี ้
  
 1. นันทนาการ หมายถึง การทําใหสดช่ืน เสริมสรางพลังงานขึ้นมาใหม หลังจากการใช
พลังงาน แลวกอใหเกิดความเหนื่อยเม่ือยลาทางรางกาย และทางสมองและจิตใจ ในความหมายนี้ 
นันทนาการจึงเปนการตอบสนองความตองการทางกาย และจิตใจของบุคคลและสังคม 
 
 2. นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมตางๆ ท่ีบุคคลเขารวมในชวงเวลาวางโดยไมมีการบังคับ 
หรือเขารวมดวยความสมัครใจ แลวสงผลกอใหเกิดการพัฒนาอารมณสุขรวมท้ังความสุข
สนุกสนาน หรือความสุขสงบ และกิจกรรมนั้นตองเปนกิจกรรมท่ีสังคมยอมรับดวย 
 
 3. นันทนาการ หมายถึง กระบวนการหรือประสบการณสุขท่ีบุคคลไดรบัโดยอาศัย
กิจกรรมนันทนาการในชวงเวลาวางเปนส่ือ กอใหเกิดการพัฒนาการหรือการเจริญงอกงามทางกาย 
อารมณ สังคม และสติปญญาของบุคคล 
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 4. นันทนาการ เปนสถาบันทางสังคมหรือแหลงศูนยกลางของสังคม เพ่ือใหบุคคลเขารวม
กิจกรรมนันทนาการแลวกอใหเกิดการพัฒนาทางดานอารมณ และพัฒนาเจริญงอกงามทางรางกาย 
จิตใจ และสังคม 
 
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2542 (2546: 435) ไดใหความหมายของ
นันทนาการไววา นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมท่ีทําตามความสมัครใจในยามวาง เพ่ือใหเกิดความ
สนุกสนาน เพลิดเพลิน และผอนคลายความตึงเครียด สราญใจ 

 
 สุวิมล (2541: 93) ไดกลาววา นันทนาการเปนคําท่ีนํามาใชในวงการพลศึกษาเม่ือประมาณ 
ค.ศ.1938 ซ่ึงแตเดิมรูจักกันในคําวา สันทนาการ ซ่ึงเปนคําท่ีบัญญัติโดยประยาอนุมานราชธน ตั้งแต
ป พ.ศ.2507 หมายถึง การพักผอนหยอนใจ หรืองานอดิเรก เปนกิจกรรมท่ีผูเขารวมเขารวมดวย
ความสมัครใจ ความสนใจในการท่ีจะไดรับประสบการณท่ีพึงพอใจ ใหความสุขแกตน 
 
 พีระพงศ (2542: 30) ไดสรุปความหมายของนันทนาการวาเปนกิจกรรมท่ีกระทําในเวลา
วาง โดยมีความพึงพอใจ สมัครใจ ไมมีการบังคับ และไดรับความสุข เพลิดเพลินใจ จากการเขารวม
กิจกรรม 
 
 Cordes and Ibrahim (1999: 7) ใหความหมายของนันทนาการไววา เปนการเขารวมโดย
สมัครใจในกิจกรรมการใชเวลาวาง ซ่ึงมีความหมายตอผูเขารวมและไดรับความสนุกสนาน 
 
 Kraus (1999: 48) ไดเสนอความหมายของนันทนาการวา นันทนาการประกอบดวย
กิจกรรมหรือประสบการณท่ีเกดิขึ้นในเวลาวาง โดยการเลือกอยางสมัครใจและเกิดความเพลิดเพลิน 
อยางไรก็ตาม กิจกรรมจะอยูบนความสําเร็จของบุคคลหรือเปาประสงคของสังคม มันอาจยัง
เกี่ยวของกับสภาวะทางอารมณท่ีมีผลมาจากการเขารวม หรือสถาบันทางสังคม ขอบเขตของการ
บริการทางวิชาชีพ หรือธุรกิจ เม่ือขึ้นอยูกับสวนขององคกรของชุมชนหรือโครงการอาสาสมัครของ
หนวยงาน นันทนาการควรท่ีจะมีโครงสรางและการยอมรับทางศีลธรรม  
 
 ดารณีย (2546: 10) ไดสรุปความหมายของนันทนาการวา นันทนาการเปนกิจกรรมท่ี
กระทําในเวลาท่ีวางจากภารกิจงานประจํา โดยเขารวมดวยความสมัครใจ ความพึงพอใจ ไมมีการ
บังคับ เปนกิจกรรมท่ีไมขัดตอขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม รวมท้ังกฎหมายของบานเมือง 
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 ถนอมวรรณ (2546: 3) สรุปวา นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมท่ีบุคคลทําในเวลาวางดวย
ความพึงพอใจและสมัครใจ ผลท่ีไดทําใหเกิดการพัฒนาอารมณ รวมท้ังความสุข สนุกสนาน และ/
หรือสุขสงบ 
 
 ประไพ และ อาภรณ (2546: 1) กลาววา นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมท่ีมนุษยเขารวมใน
เวลาวาง ดวยความสมัครใจ และกอใหเกิดความสุข ความพึงพอใจ เกิดประโยชนตอตนเอง สังคม 
และส่ิงแวดลอม 
 
 สุนิสา (2546: 20) ไดสรุปความหมายของนันทนาการไว 3 ความหมาย คือ 
 
 1. นันทนาการ เปนกิจกรรมท่ีมีแรงจูงใจในชวงเวลาวาง 
 
 2. นันทนาการ คือ กระบวนการหรือสภาพการณท่ีเกิดขึ้นเม่ือบุคคลเขารวมโดยมี
จุดมุงหมายและความคาดหวังวาจะไดรับประสบการณท่ีเสริมสรางคุณภาพชีวิต ความพึงพอใจ 
สนุกสนาน และสงบสุข 
 
 3. นันทนาการ คือ สถาบันทางสังคม แหลงแหงวิชาความรูและเปนแหลงแหงวิชาชีพ 
 
 McLean et al. (2005: 38) ไดกลาววา นันทนาการมีรากศัพทมาจากภาษาลาตินวา recreatio 
ท่ีมีความหมายวาการทําใหสดช่ืนหรือการทําใหกลับสูสภาพเดิม ในอดีต สวนใหญนันทนาการจะ
เกี่ยวของกับการทํากิจกรรมในชวงเวลาท่ีสบาย ไมหนัก เปนกิจกรรมท่ีเลือกทําตามความสมัครใจ 
ซ่ึงเปนการเปดโอกาสใหบุคคลไดเพ่ิมพลัง หลังจากการทํางานหนัก และสามารถกลับไปทํางาน
หนักไดอีกครั้ง 
 
 นอกจากนี้ McLean et al. (2005: 39) ยังไดกลาวอีกวา คําจํากัดความท่ีทันสมัยท่ีสุดของ
นันทนาการ ไดจัดอยูใน 3 กลุมตอไปนี้  
 
 1. นันทนาการเปนส่ิงท่ีถูกพบไดจากกิจกรรมท่ีถูกนํามาจากเง่ือนไขหรือแรงจูงใจท่ี
แนนอน  
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 2. นันทนาการเปนส่ิงถูกมองวาเปนกระบวนการหรือสภาวะท่ีเกิดขึ้น หรือบางส่ิงบางอยาง
ท่ีเกิดขึ้นในระหวางบุคคลขณะท่ีมีการเขารวมกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งซ่ึงใหส่ิงท่ีเปนความคาดหวัง  
 
 3. นันทนาการเปนส่ิงท่ีเขาใจไดในสถาบันทางสังคม, องคความรู หรือสาขาอาชีพ  
 
 จากเอกสารท่ีเกี่ยวกับวิชาชีพทางนันทนาการ (McLean et al., 2005: 39) ไดอธิบาย
ความหมายของนันทนาการท่ีมีองคประกอบ ดังนี ้
 
 1. นันทนาการมีความสัมพันธอยางกวางในฐานะท่ีเปนกิจกรรม (ประกอบดวยการเขารม
ทางกาย จิตใจ สังคมหรืออารมณ) ท่ีทําใหเกิดความแตกตางกับความเกียจคราน หรือการพักผอน 
 

2. นันทนาการอาจประกอบดวยกิจกรรมท่ีมีพิสัยท่ีกวางมากเกี่ยวกับกิจกรรม เชน กีฬา เกม 
การประดิษฐ ศิลปะ ดนตร ีการละคร การเดินทางทองเท่ียว งานอดิเรก และกิจกรรมทางสังคม ซ่ึง
กิจกรรมเหลานี้อาจจะใหบุคคลนั้นสามารถเขารวมไดเปนกลุม และเปนรายบุคคล หรืออาจจะเขา
รวมในลักษณะท่ีเปนการช่ัวคราว หรือสนับสนุนใหมีการเขารวมอยางสมํ่าเสมอตลอดชีวิต 
 

3. การเลือกหรือการเขารวมกิจกรรมตางๆ เกิดขึ้นดวยความสมัครใจ โดยไมมีการบังคับ 
 
4. นันทนาการเปนส่ิงไดรับการสนับสนุนโดยแรงจูงใจภายใน และปรารถนาท่ีจะใหไดมา

ซ่ึงความพึงพอใจของบุคคลมากกวาเปาหมายอ่ืนๆ ภายนอก หรือรางวัล  
 
5. นันทนาการเปนส่ิงท่ีขึ้นอยูกับสภาวะจิตใจ หรือทัศนคต ิ 

 
6. แมวาแรงจูงใจเบ้ืองตนนั้น เปนส่ิงท่ีนําไปสูการแสวงหานันทนาการท่ีพึงพอใจ อาจเปน

ความตองการทางสติปญญา ทางกาย หรือทางสังคม ในบางครั้งอาจใหความสนุกสนานมากกวา
คุณลักษณะท่ีธรรมดาท่ัวไป แตในบางครั้งการเขารวมนันทนาการท่ีเกี่ยวของกับเง่ือนไขท่ีเขมงวด 
หรือมีระเบียบแบบแผน อาจสรางความหงุดหงิด หรือความทุกขทรมาน 

 
 สํานักสงเสริมและพัฒนานันทนาการ (www.brdp.osrd.go.th, 2546) กลาววา 
นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมท่ีคนเราใชเวลาวางจากภารกิจงานประจําโดยเขารวมดวยความ
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สมัครใจ และกิจกรรมท่ีทําตองไมขัดตอขนบธรรมเนียม ประเพณี วัฒนธรรม และกฎหมาย
บานเมือง เพ่ือกอใหเกิดการพัฒนาหรือความเจริญงอกงามทางกาย อารมณ สังคม และ
สติปญญา 
 
 คําจํากัดความท่ีแสดงใหเห็นถึงพิสัยของความคิด องคประกอบของความจริงท่ีบุคคลเกิด
ความซาบซ้ึงในส่ิงท่ีสามารถทําได (สุวิมล, 2549 ก: 15) กลาวคือ 
  
 1. นันทนาการเปนการบริการความตองการ (Needs-serving) 
 
 2. นันทนาการเปนกิจกรรมท่ีปฏิบัติในเวลาวาง (Leisure-time activity) 
 
 3. นันทนาการเปนส่ิงท่ีมีคุณคาตอบุคคลและสังคม (Value to individual and society) 
 
 4. นันทนาการเปนการสรางส่ิงใหม (Re-creation) 
 
 จากการศึกษาความหมายของนันทนาการ สามารถสรุปไดวา นันทนาการ คือกิจกรรมท่ี
บุคคลปฏิบัติหรือกระทําในเวลาวาง เกิดจากแรงจูงใจภายใน เขารวมดวยความสมัครใจ และทําใหผู
ท่ีเขารวมนั้นเกิดความสนุกสนาน พึงพอใจ ความเพลิดเพลิน โดยไมขัดตอขนบธรรมเนียมประเพณี 
หรือกฎหมายของสังคมนั้น  ๆ
 
ลักษณะของนันทนาการ 
  

ในป 2530 บุญเสริม (อางถึงใน พีระพงศ, 2542: 36-37) ไดอธิบายลักษณะของนันทนาการ
ไวดังนี ้

  
1. เปนกิจกรรม ประกอบดวยกิจกรรมตางๆ มีท้ังการเลนท่ีตางชนิดกันไป อาจจะให

ประโยชนตอการพัฒนาทางกาย จิตใจหรืออารมณ โดยใชพลังงาน ในโอกาสชวงเวลาวางท่ีมีอยู
โดยมุงหวังเพ่ือความสนุกสนาน ไดออกกําลัง ผอนคลายอารมณ และสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
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2. เปนหลายรูปแบบ ประกอบดวยรูปแบบตางๆ หลากหลาย เนื่องจากความตองการ ความ
สนใจ ความปรารถนา หรือรสนิยม ของคนเราแตกตางกัน ดังนั้นกจิกรรมการแสดงออกซ่ึงเปนไป
ไดหลายรูปแบบไมมีขอจํากัดขอใหไดรับความสนุกสนานและพึงพอใจเปนหลัก  

 
3. เปนกิจกรรมท่ีมีแรงจูงใจเปนเครื่องตัดสิน การตัดสินใจท่ีจะเลือกเขารวมกิจกรรมตางๆ 

นั้น เกิดจากแรงจูงใจหลายรูปแบบโดยมีพ้ืนฐานความพึงพอใจและสนใจเปนท่ีตั้ง เขารวมดวยความ
สนใจ และเกิดความพึงพอใจจากการเขารวมกิจกรรม 

 
4. เปนกิจกรรมท่ีไมมีขอจํากัดเรื่องเวลา เปนกิจกรรมท่ีอาศัยโอกาสเวลาวางท่ีจะเขารวม

ดวยความพึงพอใจเปนเครื่องตัดสิน จึงไมมีขอบเขตจํากัดของเวลา ขึ้นอยูกับโอกาสของแตละ
บุคคลท่ีจะเขารวม อาจจะเปนชวงระยะเวลาส้ันๆ หรือเขารวมเปนประจําตามโอกาสท่ีมี หรือ
ในชวงใดชวงหนึ่งท่ีวาง 

 
5. เปนกิจกรรมท่ีอาสาดวยความเต็มใจ เปนกิจกรรมท่ียอมรับเรียกหาดวยความเต็มใจ

สมัครใจ ไมสามารถบังคับได โดยขึ้นอยูกับผูนําและการสรางทัศนคติท่ีดีตอการกําหนดจุดหมาย
ของกิจกรรม โดยเขารวมกิจกรรมอยางสมัครใจพรอมใจ เกิดความภาคภูมิใจโดยไมมีการบังคับ 

 
6. เปนกิจกรรมกายภาพบําบัด เปนกิจกรรมท่ีใชเพ่ือบําบัดฟนฟูผูเจ็บปวยท้ังทางกาย และ

จิตใจ ชวยผอนคลายความตึงเครียดทางอารมณ และบําบัดพักฟน ทางกายและจิตท่ีดี ใหความ
เพลิดเพลิน สนุกสนานผอนคลาย จัดเปนกิจกรรมบําบัดทางกาย ทางจิต และอารมณ บางครั้ง
สามารถจัดเปนกิจกรรมบําบัดดวย 

 
7. เปนปฏิบัติการสากลและพิสูจนได เปนกิจกรรมการแสดงออกทางกายภาพและจิตวิทยา

ของกลไกรางกายมนุษย ไมมีขีดจํากัดในเรื่องเวลาสถานท่ีและเช้ือชาติศาสนา ทุกคนเขารวมดวย
ความพอใจของตนตามจังหวะโอกาสและในสถานท่ีตางๆ 

 
8. เปนส่ิงจริงจังและมีจุดหมาย เปนกิจกรรมมีคุณคาสาระ มีจุดมุงหมาย กอใหเกิดความสุข 

ความซาบซ้ึงในดานความงาม ทักษะ และการเรียนรู พัฒนาอารมณ และวุฒิภาวะ นอกจากจะเกิด
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน ยังไดรับความรู ทักษะความชํานาญไปดวย 
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9. เปล่ียนแปลงยืดหยุนไดตามความเหมาะสม เปนกิจกรรมท่ีขึ้นอยูกับสภาพแวดลอม 
สถานภาพการเกิด จัดไดงายตามสภาพปจจุบันท่ีตองการ 
  

ในป ค.ศ. 1959 Butler และในป ค.ศ. 1965 Myer (อางถึงใน สมบัต,ิ 2535: 38) และ ดารณีย 
(2546: 11-12) ไดอธิบายลักษณะพ้ืนฐานของนันทนาการไว ดังนี ้
 

1. นันทนาการเกี่ยวของกับกิจกรรม ไมวาจะเปนกิจกรรมตางๆ ท้ังท่ีกระทํา และถูกระทํา 
รูปแบบของกิจกรรมนั้นหลากหลาย ตั้งแตเกมกีฬา ศิลปหัตถกรรม ดนตรี ละคร กิจกรรมกลางแจง 
นอกเมือง งานอดิเรก การทองเท่ียว โยคะ สมาธิ เปนตน 

 
2. นันทนาการมีรูปแบบท่ีหลากหลาย มีขอบเขตไมจํากัด ตั้งแตในรูปแบบของกิจกรรม ซ่ึง

กําหนดเปน 14 หมวดหมูใหญแลว นันทนาการยังมีรูปแบบท่ีจัดบริการเปนสวัสดิการสังคม เปน
แหลงนันทนาการบริการแกกลุมประชากรทุกระดับวัย และประชากรกลุมพิเศษ 
 

3. นันทนาการจะตองเปนไปดวยความสมัครใจและมีแรงจูงใจ นั่นคือผูเขารวมกิจกรรม
นันทนาการจะตองเปนการเขารวมดวนความสนใจ สมัครใจ และมีแรงจูงใจในกิจกรรมท่ีเขารวม 
โดยมิไดถูกบังคับ 

 
4. นันทนาการเกิดขึ้นไดในเวลาท่ีไมจํากัด บุคคล และชุมชนมีอิสระท่ีจะเขารวมในส่ิงท่ีเขา

ตองการจะเลนหรือเขารวมโดยไมจํากัดเวลา 
 
5. นันทนาการจะตองเปนส่ิงท่ีจริงจังและมีจุดมุงหมาย ประสบการณนันทนาการเปนการ

พัฒนาคุณภาพชีวิต พัฒนาอารมณสุข มีคุณคาสาระเปนส่ิงจริงจัง และมีจุดมุงหมายเสมอ 
 
6. นันทนาการเปนการบําบัดรักษา กิจกรรมนันทนาการชวยฟนฟู และรักษาคนไข และเปด

โอกาสใหคนไขเลือกกิจกรรมในเวลาวาง กระทําเพ่ือพัฒนาสุขภาพกายและจิตในยามฟนไข หรือ
ระหวางการบําบัดรักษา 
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7. นันทนาการเปนกิจกรรมท่ีสามารถยืดหยุนเปล่ียนแปลงได ตามความเหมาะสมกิจกรรม
นันทนาการสามารถจัดไดตามความเหมาะสม ตามสภาพแวดลอม ความตองการและสนใจของ
ชุมชน ตลอดจนอุปกรณ และสถานท่ีส่ิงอํานวยความสะดวก 

 
8. นันทนาการจะตองเปนกิจกรรมท่ีพึงประสงคของสังคม กิจกรรมนันทนาการของสังคม

หรือชุมชนหนึ่ง อาจจะไมเหมาะกับอีกชุมชนหนึ่ง ท้ังนี้เพราะความสนใจ ความตองการ คานิยม 
วัฒนธรรม ศาสนา ประเพณี สภาพแวดลอม และความเช่ือ เปนขอบขายวิถีชีวิตของชุมชน ดังนั้น 
กิจกรรมนันทนาการจะตองเปนท่ียอมรับในสังคมนั้น  ๆ

 
ประไพ และ อาภรณ (2546: 2) ไดจําแนกคุณลักษณะของนันทนาการไวดังนี ้
 
1. กิจกรรมท่ีทําในยามวาง  
 
2. กิจกรรมท่ีสนุกสนานเพลิดเพลิน 
 
3. กิจกรรมท่ีทําดวยความสมัครใจ 
 
4. กิจกรรมสรางสรรค 
 
5. กิจกรรมท่ีไมเปนอาชีพ 

 
 จากการศึกษาเกี่ยวกับลักษณะของนันทนาการ สามารถสรุปไดวา นันทนาการเปนกิจกรรม
ท่ีมีจุดมุงหมาย ซ่ึงมีรูปแบบตางๆ ท่ีหลากหลายขึ้นอยูกับความตองการหรือความสนใจของผูท่ีจะ
ประกอบกิจกรรมนันทนาการ ขึน้อยูกับแรงจูงใจของผูท่ีเขารวม มีความยืดหยุนตามสภาพแวดลอม 
และนอกจากนี้ยังสามารถเปนกิจกรรมในการบําบัด ฟนฟูผูเจ็บปวยไดท้ังทางรางกายและดานจิตใจ 
โดยท่ีกิจกรรมเหลานั้นจะตองเปนกิจกรรมท่ีพึงประสงคของสังคม 
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ประโยชนและจุดมุงหมายของนันทนาการ 
 
 ในป พ.ศ.2527 ฟอง และในป พ.ศ.2528 ชาญเชวง (อางถึงใน บรรเทิง และ เจษฎา, 2544: 
36-37) ไดกลาวถึงคุณคาทางนันทนาการในรูปของวัตถุประสงคท่ีมีสวนชวยพัฒนาคุณภาพชีวิต 4 
ประการ คือ 
 
 1. พัฒนาสุขภาพ  
 

นับวาเปนความมุงหมายสําคัญประการหนึ่งของกิจกรรมนันทนาการ เพราะการท่ีบุคคล
จะมีสุขภาพดีหรือไมเพียงใดนั้น ขึ้นอยูกับกิจกรรมท่ีบุคคลปฏิบัติในยามวางเทาๆ กับการปฏิบัติใน
ชวงเวลาของการทํางาน อากัปกิริยาท่ีบุคคลปฏิบัติในยามวาง จึงเปนส่ิงหนึ่งท่ีวัดคุณภาพทางดาน
รางกาย จิตใจ อารมณ และสุขภาพจิตของบุคคลได และในทํานองเดียวกับ กิจกรรมนันทนาการ
สามารถจัดใหเหมาะสม เพ่ือกอใหเกิดผลการสรางสรรคทางดานอวัยวะ จิตใจ อารมณ และ
สุขภาพจิตใจของบุคคลไดดวย ท้ังนี้เพราะกิจกรรมพลศึกษาและกีฬามีมากมาย สามารถใหบุคคล
ทุกคนมีโอกาสท่ีจะรับผลประโยชนได และกิจกรรมเหลานี้ยังชวยทําใหเกิดการผอนคลายความตึง
เครียด จากภารกิจการงาน เปนโอกาสท่ีทําใหบุคคลลืมปญหาตางๆ ท่ีเกิดขึ้น ซ่ึงผลท่ีไดรับนี้จะ
สงเสริมสุขภาพทางจิตใจ นอกจากนี้ ยังมีกิจกรรมอีกเปนจํานวนมากท่ีกอใหเกิดความสนุกสนาน
รื่นเริง ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้จะสงเสริมสุขภาพทางดานอารมณ กิจกรรมหลายประเภทท่ีตองมี
ผูเขารวมเปนจํานวนมากเปดโอกาสใหบุคคลมีความสัมพันธทางสังคมดีขึ้น จึงเปนการสงเสริม
สุขภาพดานจิตใจไดเปนอยางด ี

 
2. พัฒนามนุษยสัมพันธ 
 

กิจกรรมนันทนาการมีสวนชวยสงเสริมการสรางมนุษยสัมพันธ อันจะนําไปสูการ
ดํารงชีวิตอยางสุขสมบูรณ ท้ังนี้เพราะกิจกรรมนันทนาการชวยพัฒนาคุณลักษณะของบุคคลได
หลายประการ เชน ความกลาหาญ ความอดทน ความยุติธรรม ความซ่ือสัตย เปนตน นอกจากนี้ยัง
พัฒนาเจตคติท่ีเกี่ยวของกับสังคมดวย เชน ความรวมมือรวมใน ความจงรักภักดีตอหมูคณะ การ
ยอมรับในสิทธิของผูอ่ืนๆ เปนตน การจัดกิจกรรมนันทนาการภายในบานก็สามารถสราง
ความสัมพันธอันดีภายในครอบครัวไดอีกดวย 
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3. พัฒนาการเปนพลเมืองด ี
 

การพัฒนาทางดานความเปนพลเมืองดี เปนเปาหมายสําคัญประการหนึ่งของกิจกรรม
นันทนาการ ท้ังนี้เพราะกิจกรรมนันทนาการชวยพัฒนาคุณลักษณะของความเปนพลเมืองดีไดหลาย
ทาง ไมวาสังคมนั้นจะมีรูปแบบการปกครองท่ีแตกตางกัน กิจกรรมนันทนาการยังชวยชักจูงบุคคล
ใหเขารวมกันเปนหนวยเดียว โดยปราศจากขอขัดแยงทางดานเช้ือชาติ ผิวพรรณ ฐานะทางเศรษฐกิจ 
เพศ และวัย กิจกรรมนันทนาการ จึงเปนกิจกรรมท่ีสงผลทางดานสรางสรรคทางสังคมมากกวาการ
ทําลาย ทําใหบุคคลมีความเขาใจ เห็นอกเห็นใจซ่ึงกันและกัน สามารถทํางานและอยูรวมกันไดเปน
อยางดี ชวยลดปญหาอาชญากรรม ทําใหบุคคลมีสุขภาพดีขึ้น คืนสูสภาพปกติจากการทํางานไดเร็ว
ขึ้น อันเปนผลทําใหบุคคลสามารถสรางผลผลิตไดมาก และเปนพลเมืองดีของสังคมและ
ประเทศชาติตอไป 

 
4. พัฒนาตัวบุคคล 
 

การพัฒนาตนเอง หมายถึง การสงเสริมใหบุคคลไดบรรลุถึงศักยภาพสูงสุด สามารถ
พัฒนาตนเองใหกาวหนาในทุกทาง ซ่ึงกิจกรรมนันทนาการจะมีบทบาทสําคัญในเรื่องนี้ไดหลาย
ทางเปนตนวา ชวยใหบุคคลเจริญเติบโตไดอยางสมดุลตามวิธีทางธรรมชาติมากกวาการใชส่ิงอ่ืนๆ 
มาทดแทน กิจกรรมนันทนาการจะชวยเสริมสรางความคิด ไมใชแตเฉพาะในแงของคุณคาทางวัตถุ 
(Material value) เทานั้น แตเพ่ือความสนุกสนาน ความพึงพอใจ และมีความสุขเกิดขึ้นจากการ
กระทํานั้นๆ เปนสําคัญ อีกท้ังยังเปนการพัฒนาทักษะ และความสามารถทางดานตางๆ อีกดวย ซ่ึง
ทักษะเหลานี้จะชวยใหบุคคลสามารถพัฒนาตนเอง ใหสามารถอยูรวมกับบุคคลอ่ืนไดดียิ่งขึ้น  
 

สุรเชษฎ และ ศิริลักษณ (2535: 714-716) ไดกลาวถึงประโยชนและคุณคาของการ
นันทนาการไว 6 ดาน คือ 
 

1. ดานสุขภาพรางกาย เปนกิจกรรมท่ีชวยกระตุนระบบอวัยวะตาง  ๆของรางกายและ
กลามเนื้อของผูประกอบกิจกรรมใหมีสภาพท่ีดีขึ้น เพ่ิมความแข็งแรงแกรางกาย ผอนคลายความตึง
เครียด ทําใหรางกายสามารถประกอบกิจการงานไดอยางตอเนื่อง เชน การวิ่ง การขี่จักรยานเปนตน 

 



 

18 

2. ดานจิตใจ การท่ีตองอยูในสภาวะเรงรีบ อยูกับสภาพแวดลอมท่ีแออัด ปญหามลพิษเม่ือ
ไดสัมผัสธรรมชาติยอมทําใหเกิดความผอนคลาย และมีความสุข สามารถยกระดับจิตใจ สงเสริมให
เกิดความเขาใจอันดีแกสมาชิกในครอบครัวและสังคม 

 
3. ดานเศรษฐกิจ กิจกรรมนันทนาการรูปแบบตาง  ๆกอใหเกิดการจางงาน การกระจาย

รายไดไปสูสังคม เชน ธุรกิจผลิตอุปกรณพักแรม ธุรกิจบริการ ซ่ึงนับวานันทนาการมีผลกระทบตอ
ระบบเศรษฐกิจท้ังทางตรงและทางออม 

 
4. ดานสังคม นันทนาการเปนการสงเสริมใหใชเวลาวางใหเกิดประโยชน โดยเฉพาะอยาง

ยิ่งกลุมเด็กและเยาวชน ไมใหปฏิบัติในส่ิงท่ีผิดหรือเปนภัยตอสังคม ดังนั้นการนันทนาการจึง
กอใหเกิดความสัมพันธท่ีด ีเกิดมิตรภาพ รูจักการเสียสละ และทําใหมีระเบียบวินัย เคารพในสิทธิ
ของผูอ่ืน 

 
5. ดานวัฒนธรรม กิจกรรมนันทนาการกอใหเกิดการเรียนรู และมีประสบการณเกี่ยวกับ

ธรรมชาติ ประวัติศาสตร วัฒนธรรม กอใหเกิดความภาคภูมิใจในสมบัติของชาติท่ีมีอยู รูซ้ึงถึง
คุณคาส่ิงแวดลอมวาเปนส่ิงท่ีสวยงาม ตองสงวนไวเพ่ือความรื่นรมย และทําใหเกิดการเพ่ิมพูน
คุณภาพชีวิต 

 
6. ดานการศึกษา พ้ืนท่ีนันทนาการทุกแหงเปรียบเสมือนหองปฏิบัติการธรรมชาต ิทุกคนท่ี

เขาไปใชบริการ ณ แหลงนันทนาการสามารถศึกษาคนควาหาความรูเกี่ยวกับส่ิงตาง  ๆท่ีเปน
ธรรมชาติดวยตนเอง 
 
 พีระพงศ (2542: 37) ไดกลาววาประโยชนของนันทนาการมีดังนี ้

 
1. ใหความสนุกสนาน พบกับความสุขในชีวิตและรูจักใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 
 
2. ชวยสรางเสริมสุขภาพจิต แจมใส 
 
3. ชวยปองกันและลดปญหาอาชญากรรมและความประพฤติเกเรของเด็ก กําจัดความไม

สงบสุขของสังคม 
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4. สงเสริมความเปนพลเมืองดี รูจักบํารุงสุขภาพ มีน้ําใจไมเห็นแกตัวรูจักเอ้ือเฟอเสียสละ

ชวยเหลือกัน 
 
5. ชวยในการพักฟนคนปวย สรางเสริมสมรรถภาพทางกายและจิต 
 
6. ชวยสรางความรักความสามัคคีในกลุม ในชุมชนและสังคม 
 
7. ชวยสงวนรักษาทรัพยากรธรรมชาติ ความสวยงามของสถานท่ี ซ่ึงจัดเพ่ือนันทนาการ จะ

เปนแหลงสงวนทางธรรมชาติท่ีด ี
 
 ดารณีย (2546: 16-17) กลาววานันทนาการมีประโยชนและมีสวนชวยพัฒนาคุณภาพชีวิต 
คือ พัฒนาสุขภาพกาย สุขภาพจิต มนุษยสัมพันธ การเปนพลเมืองดี และการพัฒนาบุคคล 
ดังตอไปนี ้
 

1. ชวยใหบุคคลและชุมชนไดรับความสุข สนุกสนาน มีความสุขในชีวิตและใชเวลาวางให
เกิดประโยชน 

 
2. ชวยใหบุคคลและชุมชนพัฒนาสุขภาพจิต และสมรรถภาพทางกายท่ีดี เกิดความสมดุล

ของชีวิต 
 
3. ชวยปองกันอาชญากรรมและพฤติกรรมเบ่ียงเบนในทางท่ีไมพงประสงคของเด็กและ

เยาวชน 
 
4. สงเสริมความเปนพลเมืองดี  
 
5. สงเสริมการพัฒนาอารมณสุข 
 
6. สงเสริมศิลปวัฒนธรรมของชาต ิ
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7. สงเสริมการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาต ิ
 
8. สงเสริมในเรื่องการบําบัดรักษา 
 
9. สงเสริมมนุษยสัมพันธและการทํางานเปนทีม 
 
10. สงเสริมและบํารุงขวัญทหารและตํารวจท่ีปฏิบัติหนาท่ีตามชายแดน 
 
ประไพ และ อาภรณ (2546: 3) ไดจําแนกจุดมุงหมายของนันทนาการออกเปน 4 ดาน คือ 

 
1. ดานรางกายและจิตใจ มีจุดมุงหมายเพ่ือฟนฟูความลาของรางกายและจิตใจหลังจาก

ทํางาน สงเสริมสุขนิสัยและสุขปฏิบัติ สนองความตองการตามสมรรถภาพของมนุษย และเพ่ือ
สงเสริมและฟนฟูสมรรถภาพทางกายและจิตใจหลังจากการเจ็บปวย 

 
2. ดานอารมณและสติปญญา มีจุดมุงหมายเพ่ือใหเกิดความสนุกสนานและผอนคลายความ

ตึงเครียด ใหรูจักการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน สงเสริมความคิดริเริ่มสรางสรรคและความกลา
แสดงออก และเพ่ิมพูนศักยภาพทางดานอารมณและสติปญญา 

 
3. ดานสังคมและวัฒนธรรม มีจุดมุงหมายเพ่ือสงเสริมการทํางานรวมกับบุคคลอ่ืน สราง

ความมีมนุษยสัมพันธในกลุมบุคคลหรือสังคม ฝกลักษณะการเปนผูนําและผูตามท่ีดี ตามระบอบ
ประชาธิปไตย ใหรูจักปรับตัวเองใหเขากับสังคมและส่ิงแวดลอม และเพ่ือการอนุรักษและสะทอน
ใหเห็นแนวคิด คานิยม ประเพณ ี

 
4. ดานจริยธรรมและคุณธรรม มีจุดมุงหมายเพ่ือสงเสริมความมีน้ําใจเปนนักกีฬา คือ รูแพ 

รูชนะ รูอภัย สงเสริมการยอมรบัฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน สงเสริมความสามัคคีในหมูคณะ ฝกฝน
การมีมารยาทในการแสดงออก ขณะเปนผูนําและผูตาม ใหรูจักการใหความรู รวมมือ 
เอ้ือเฟอเผ่ือแผ และความรับผิดชอบ ใหรูจักการปฏิบัติตนตามขอตกลงหรือกติกา และใหเปนคนท่ี
เคารพในความถูกตองและยุติธรรม 

 
 



 

21 

นอกจากนี้ ประไพ และ อาภรณ (2546: 30-31) ไดอธิบายประโยชนของนันทนาการไวดังนี ้
 
1. ชวยใหคนรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชนในวันหนึ่งๆ คนเราใชเวลาวางในการ

ประกอบกิจกรรมประจําวัน ท้ังท่ีเปนกิจวัตรประจําวันและกิจกรรมอาชีพแลว จะมีเวลาวางอยูอีก
ประมาณวันละไมต่ํากวา 5 ช่ัวโมง ซ่ึงเวลาเหลานี้ถาสามารถนําไปใชใหเกิดประโยชนดวยการเขา
รวมกิจกรรมนันทนาการ จะไดประโยชนมากท้ังในทางสวนตัว สังคม รวมท้ังตอประเทศชาติ 
แทนท่ีจะปลอยเวลาใหผานไปโดยเปลาประโยชนในทางท่ีผิด เชน เลนการพนัน กินเหลา เลนมา 
เปนตน 

 
2. ชวยในทางสุขภาพจิต เนื่องจากสังคมในปจจุบันมีความสลับซับซอนมากและคาครอง

ชีพสูง จึงทําใหปญหาของแตละชีวิตมีมากมาย บางครั้งคนไมสามารถปรับตัวใหเขากับสังคมได มี
ความวิตกกังวลในเรื่องตางๆ ส่ิงเหลานี้จึงเปนหนทางนําไปไปสูการเปนโรคจิตได ถาเราไดมีสวน
ในกิจกรรมนันทนาการแลว เราจะมีสุขภาพดีและลดความวิตกกังวลได นอกจากนั้นกิจกรรม
นันทนาการยังสามารถแกไขความผิดปกติทางดานจิตใจไดอีกดวย เชน สถานบําบัดโรคจิตมักจะให
คนไขทําการฝมือหรือจักสาน ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้ชวยใหคนไขผอนคลายความตึงเครียด จิตใจผอง
ใส มีความเพลิดเพลินกับกิจกรรม และไมคิดฟุงซาน 

 
3. ชวยปองกันอาชญากรรม และความประพฤติพาลเกเรของเด็ก เนื่องจากวัยรุนเปนวัยท่ีมี

ความรุนแรงและตองการแสดงออก และประกอบกับเปนวัยท่ียังขาดความยั้งคิด จึงทําใหเปนปญหา
ใหญสําหรับสังคมในปจจุบัน โดยการกอปญหาอาญากรรม การทะเลาะวิวาท หนีโรงเรียน เสพ
ยาบาหรือเฮโรอีน ซ่ึงปญหาเหลานี้เปนปญหาของสังคม โดยมีสาเหตุสําคัญประการหนึ่ง คือ เขา
เหลานี้ขาดความรูเรื่องนันทนาการ จึงไมสามารถใชเวลาวางท่ีมีอยูอยางมากมายใหเกิดประโยชนได 
ประกอบกับขาดการสนับสนุนท่ีถูกทิศทาง ดังนั้น ผูท่ีรับผิดชอบในเรื่องของเยาวชนจึงควรจะได
พิจารณาถึงการนํากิจกรรมนันทนาการเขามาชวยแกปญหาวัยรุนดวย 

 
4. ชวยสงเสริมขวัญและกําลังใจ กิจกรรมนันทนาการจะชวยใหผูท่ีปฏิบัติภารกิจในแนว

หนาเกิดความสนุกสนานรื่นเริง ไมวาในยามสงบหรือในยามสงคราม ท้ังยังอาจจะชวยใหรางกาย
แข็งแรง ทําใหบุคคลเหลานั้นพรอมรบดวยสมรรถภาพท่ีสูงสุดอยูเสมอ 

 



 

22 

5. กิจกรรมนันทนาการชวยจรรโลงสังคมใหเกิดเสถียรภาพ ปจจุบันสังคมมีความเจริญมาก
ในดานวัตถุ ทําใหพ้ืนท่ีวางมีจํานวนนอยลง ขาดความสมดุล ประชาชนไมมีสถานท่ีสําหรับพักผอน
ท้ังผูใหญและสนามเด็กเลนสําหรับเด็ก ฉะนั้นจะเห็นไดวามีเด็กๆ บางคนใชทองถนนเปนสถานท่ี
พักผอนหรือเลนเกมตางๆ ซ่ึงอาจเกิดอันตรายไดงายและอาจเกิดความไมสะดวกในการขับขี่
ยวดยาน ดังนั้นเพ่ือความปลอดภัยและรักษาชีวิตมนุษยไว จึงมีความจําเปนท่ีจะตองสงเสริมให
ประชาชนไดมีโอกาสประกอบกิจกรรมนันทนาการใหมากขึ้น เพ่ือกอใหเกิดประโยชนสุขแก
ประชาชนพลเมือง อันเปนการปรับปรุงสังคมใหมีประสิทธิภาพไดประการหนึ่ง 

 
6. เพ่ือเปนการสรางความสัมพันธภาพในครอบครัว สมาชิกภายในครอบครัวจะมีโอกาส

พบปะกัน เห็นอกเห็นใจกัน เม่ือกระทํากิจกรรมนันทนาการรวมกันภายในบาน โดยมีพอแมเปน
ผูนํากิจกรรมนันทนาการบางชนิด เชน การปลูกตนไม การทองเท่ียว การประดิษฐ การสะสมพระ
เครื่อง เหลานี้นอกจากจะทําใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินแลว ยังทําใหครอบครัวมีความสุข
และอบอุน อันจะทําใหครอบครัวหางไกลยาเสพติดอีกดวย 

 
7. เปนการสงวนทรัพยากรธรรมชาติ ประเทศไทยนับวาเปนประเทศท่ีอุดมสมบูรณไปดวย

ทรัพยากรธรรมชาติ แตถาไมรูจักประหยัดในการใชทรัพยากรเหลานั้น ทรัพยากรเหลานั้นก็จะหมด
ไป ดังนั้นเราจึงควรท่ีจะชวยกันสงวนและบํารุงรักษาส่ิงเหลานี้ไวใหคงอยูและสามารถใช
ประโยชนใหไดสูงและนานท่ีสุด หนทางหนึ่งท่ีจะชวยใหทรัพยากรท่ีมีคาไดมีอายุยืนยาวตอไปตาม
เจตนารมณก็คือการสงวนทรัพยากร เชน ปาไม หรือสถานท่ีสวยงามตามธรรมชาติไวเปนวน
อุทยานแหงชาติ หรือสถานท่ีพักผอนหยอนใจเพ่ือใหประชาชนไดใชสถานท่ีสําหรับนันทนาการ 

 
สํานักสงเสริมและพัฒนานันทนาการ (www.brdp.osrd.go.th, 2546) ไดจําแนกประโยชนท่ี

ไดจากนันทนาการไวดังนี้  
 
1. ครอบครัว กิจกรรมนันทนาการ เปนส่ือสําคัญท่ีจะชวยสรางบรรยากาศใหเกิดความรัก 

ความอบอุน และสรางสัมพันธภาพท่ีดีใหสมาชิกภายในครอบครัวไดเปนอยางด ีและชวยลดปญหา
การใชเวลาวางท่ีไมเกิดประโยชน ใหกลายเปนประโยชนสูงสุด  

 
2. ชุมชน นันทนาการจะชวยพัฒนาชุมชน ใหมีความสมบูรณหลายๆ ดานดวยกัน คือ  
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2.1 ชวยสรางคนใหเปนสมาชิกท่ีดี มีเหตุผล เห็นแกประโยชนสวนรวมมากกวาสวนตน 
มีความขยันขันแข็ง ท้ังนีเ้พราะนันทนาการนั้นจะตองอาศัยกิจกรรมนันทนาการเขาชวยในการ
เสริมสรางสมาชิกท่ีดีใหกับชุมชน เชน กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน จะชวยทําใหสมาชิกในสังคมรูจัก
การเสียสละ และชวยเหลือผูอ่ืนไดเปนอยางด ีชวยลดปญหาอาชญากรรม การปลอยปละละเลยกลุม
วัยรุนท่ีมีเวลาวางมากเกินไป จนทําใหเขาหันไปหาอบายมุข และประพฤติตัวไมดี จนกอ
อาชญากรรมไดในท่ีสุด ดังนั้น หากชุมชนสามารถดําเนินกิจกรรมนันทนาการใหกับกลุมวัยรุน
เหลานี้ได ก็จะชวยลดปญหาอาชญากรรมไดอีกวิธีหนึ่ง  

 
2.2 ชวยทําใหเกิดสภาพแวดลอมท่ีดีขึ้น ท้ังนี้เพราะวากิจกรรมนันทนาการนั้น จะ

ครอบคลุมไปจนถึงเรื่องการจัดสภาพแวดลอมใหสวยงาม เปนการปองกันปญหามลภาวะไดอีกทาง
หนึ่ง เชน การจัดสวนหยอมท่ีด ีหรือการจัดสวนไมดอกไมประดับ ก็จะชวยรักษาสมดุลทาง
ธรรมชาติไดเปนอยางด ี 

3. ประชากรในสังคม กิจกรรมนันทนาการจะเปนส่ือและสงเสริมในการพัฒนาทรัพยากร
มนุษยใหมีความสมบูรณท้ังทางรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา และมีคุณภาพชีวิตท่ีด ี 

4. ประเทศชาต ิกิจกรรมนันทนาการ นับวามีบทบาทตอประเทศชาติเปนอยางมาก เพราะ
กิจกรรมนันทนาการนั้น จะชวยสรางประชากรใหมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ 
ดํารงชีวิตในสังคมไดอยางมีความสุข ลดปญหาคาใชจายในการรักษาพยาบาล ลดปญหา
อาชญากรรม ทําใหประเทศชาติมีความสงบสุข  

จากการศึกษาเกี่ยวกับประโยชนของนันทนาการ สามารถสรุปไดวา ประโยชนของ
นันทนาการสามารถจําแนกไดดังนี ้

 
1. ดานตัวบุคคล นันทนาการชวยในการพัฒนาบุคคลท้ังในดานรางกาย จิตใจและ

สติปญญาของผูท่ีเขารวมกิจกรรมนันทนาการเอง โดยกิจกรรมนันทนาการจะชวยกระตุนใหระบบ
ตางๆ ของรางกายใหมีสมรรถภาพท่ีดีขึ้นจากการประกอบกิจกรรมนันทนาการตางๆ ท่ีตองอาศัย
การเคล่ือนไหวของรางกาย ชวยใหเกิดการผอนคลายท้ังทางรางกายและทางจิตใจ ลดความเครียด 
และนอกจากนั้นยังสามารถเปนส่ือในการศึกษาหาความรูใหกับบุคคลท่ีเขารวมกิจกรรม
นันทนาการดวย  
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2. ดานครอบครัว นันทนาการชวยเสริมสรางความสัมพันธอันดีระหวางบุคคลใน
ครอบครัว ทําใหบุคคลในครอบครัวเกิดความรักความอบอุนจากการประกอบกิจกรรมนันทนาการ
รวมกัน 

 
3. ดานชุมชนและสังคม นันทนาการชวยสงเสริมใหบุคคลในชุมชนเปนสมาชิกท่ีดีของ

ชุมชนหรือสังคม โดยชวยเสริมสรางสมาชิกท่ีดีใหแกชุมชนและสังคม โดยอาศัยกิจกรรม
นันทนาการตางๆ ท่ีตองมีการบริการชุมชนหรือสังคม จะชวยลดความเห็นแกตัว ใหสมาชิกใน
ชุมชนและสังคมรูจักการเสียสละและการชวยเหลือบุคคลอ่ืน 

 
4. ประเทศชาติ นันทนาการนั้นชวยสรางประชากรของประเทศชาติใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 

สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ลดปญหาคาใชจายในการรักษาพยาบาล ลดปญหา
อาชญากรรม ทําใหประเทศชาติมีความสงบสุข และนอกจากนี้กิจกรรมนันทนาการในรูปแบบตางๆ 
ยังชวยใหเศรษฐกิจของประเทศเกิดการพัฒนาท้ังทางตรงและทางออม โดยเกิดการจางงาน การ
กระจายรายไดสูสังคม และการนํารายไดเขาสูประเทศ 

 
ประเภทของนันทนาการ 
 
 พีระพงศ (2542: 57-58) ไดกลาววา ประเภทของนันทนาการมีท้ังหมด 10 ประเภท คือ 
 

1. นันทนาการครอบครัว มุงสงเสริมสัมพันธภาพภายในครอบครัว ญาติพ่ีนอง เพ่ือความ
อบอุนและความสัมพันธอันดี ตลอดจนการเพ่ิมทักษะความรูเพ่ือสภาพความเปนอยูในครอบครัวท่ี
สมบูรณ 

 
2. นันทนาการในโรงเรียน เปนกิจกรรมท่ีจัดในสถานศึกษา เพ่ือสงเสริมทักษะความรู

ใหกับนักศึกษาใหใชเวลาวางใหเปนประโยชน และสงเสริมความสามัคค ี
 
3. นันทนาการชนบท เปนกิจกรรมในหมูบานหรือทองถ่ินเพ่ือความสนุกสนาน ในโอกาส

เทศกาลประเพณีและเพ่ือการอนุรักษในดานของวัฒนธรรม 
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4. นันทนาการเยาวชน จัดเปนกิจกรรมสําหรับเยาวชนท่ัวไป ซ่ึงอาจจัดในสถานท่ีตางๆ 
เพ่ือสงเสริมความรู ทักษะ และปลูกฝงทัศนคติท่ีดีใหกับเยาวชน ในการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

 
5. นันทนาการชุมชน เปนการจัดกิจกรรมใหบุคคลตางๆ ในชุมชน ใหมีโอกาสเขารวมตาม

ความพอใจ อยางอิสระ 
 
6. นันทนาการธุรกิจ เปนกจิกรรมท่ีจัดบริการผูสนใจเขารวมโดยมีคาตอบแทนเปน

คาบริการเพ่ือสงเสริมความบันเทิงพักผอนหยอนใจ ใหความรูความสนุกสนาน 
 
7. นันทนาการในโรงงานอุตสาหกรรม เปนกิจกรรมท่ีจัดเพ่ือการผอนคลายใหกับ

บุคคลากรในการปฏิบัติงานในโรงงาน เพ่ือสงเสริมความรู ใหความสนกุสนานเพลิดเพลิน ผอน
คลายอารมณ 

 
8. นันทนาการในโรงพยาบาล เปนกิจกรรมท่ีจัดเพ่ือการพักฟน ฟนฟูสมรรถภาพใหกับ

ผูปวยทางกายและเปนการบําบัดผูปวยทางจิตเวช เปนกิจกรรมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพการ
เคล่ือนไหว 

 
9. นันทนาการสําหรับคนพิการ เปนนันทนาการพิเศษท่ีมุงหมายเพ่ือบริการสนองตอบ

บุคคลท่ีมีความพิการทางรางกายและจิตใจ ซ่ึงจะมีลักษณะของกิจกรรมเฉพาะแตกตางจากบุคคล
ปกติในรูปของการจัดบริการและประเภทของกิกรรม 

 
10. นันทนาการอาสาสมัคร เปนกิจกรรมท่ีจัดเพ่ือการบริการชวยเหลือชุมชน โดยความ

รวมมือรวมแรงรวมใจท้ังกําลังกายกําลังทรพัยเพ่ือเสียสละ เอ้ือเฟอเผ่ือแผตอผูมีปญหาความจําเปน
ตางๆ 

 
สุวิมล (2541: 98-99) ไดกลาววา นันทนาการเคยเปนสวนหนึ่งของพลศึกษา แตเม่ือ

ขอบเขตของวิชา ขยายกวาง มีองคความรูเฉพาะตัว ทําใหนันทนาการพัฒนาตนเองเปนสาขาวิชาท่ีมี
ลักษณะวิชาจําแนกไดเปน 2 ประเภท คือ 
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 1. นันทนาการเพ่ือการสงเสริมสุขภาพ นันทนาการในกลุมนี้จะเนนถึงการสงเสริมบุคคล
ท่ัวไปท่ีไมมีปญหาสุขภาพไดใชนันทนาการเพ่ือการผอนคลายและพัฒนาสูความเปนผูมีสุขภาพดี 
โดยเฉพาะความสุขใจ ประกอบดวยเนื้อหาเกี่ยวกับ 
 

1.1 สนามเด็กเลน (Children playground) เปนการศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบการจัดการดูแล 
และรวมถึงการเปดใชสนามเด็กเลน 

 
1.2 นันทนาการสําหรับผูสูงอายุ เปนการศึกษาแนวทาง วิธีการและการจัดนันทนาการ

สําหรับผูสูงอายุ จะใชมากในศูนยผูสูงอายุ หรือบานพักผูสูงอายุ ท่ีตองใหการดูแล ซ่ึงจะมีบริการ
อาหาร โรงพยาบาล โรงหนังและกิจกรรมนันทนาการตางๆ 

 
1.3 การทองเท่ียว เปนธุรกิจทางนันทนาการท่ีชวยผอนคลายจากความตึงเครียดและการ

ใชชีวิตประจําวัน นอกจากนี้ยังเปนการเปดโอกาสการเรียนรูวิถีชีวิต ศิลปะและวัฒนธรรมของคน
ตางถ่ินหรือคนตางแดน 

1.4 นันทนาการนอกสถานท่ี (Outdoor recreation) เปนนันทนาการท่ีเด็กๆ ชอบมาก
เพราะเปนการจัดคายพักแรม การศึกษานอกสถานท่ี การจัดสวน การใชท่ีดิน การออกแบบท่ีดิน
และนันทนาการในปา 

 
2. นันทนาการบําบัด (Therapeutic recreation) เปนการบําบัดท่ีใชนันทนาการสําหรับผูมี

ปญหาทางสุขภาพ มีความเจบ็ปวย หรือพิการ นันทนาการจะเปนสวนหนึ่งของการบําบัดรักษาท่ีจะ
ชวยหรือฟนฟูใหผูมีปญหาสุขภาพไดรับการดูแลดานนันทนาการท่ีถูกตองตามหลักวิชาการ 
สามารถพัฒนาสูความมีสุขภาพดีหรือใชชีวิตอยางมีความสุขไดแมจะปวยหรือพิการ ประกอบดวย
สาระวิชาเกี่ยวกับ 

 
2.1 การใหคําปรึกษานันทนาการ (Leisure counseling) เปนวิชาเกี่ยวกับการใหคําปรึกษา

แกผูท่ีมีปญหาทางนันทนาการ 
 
2.2 นันทนาการสําหรับผูพิการ (Leisure for disability) เปนวิชาเกี่ยวกับการบริหาร

จัดการ การออกแบบกิจกรรมสําหรับผูพิการดานรางกาย ดานอารมณ หรือบุคคลปญญาออน ให
เปนไปตามความเหมาะสมกับสภาพการณและศักยภาพของแตละบุคคล 
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 โดยสรุป ประเภทของนันทนาการนั้น แบงออกเปน 10 ประเภท คือ นันทนาการครอบครัว 
นันทนาการในโรงเรียน นันทนาการชนบท นันทนาการเยาวชน นันทนาการชุมชน นันทนาการ
ธุรกิจ นันทนาการในโรงงานอุตสาหกรรม นันทนาการในโรงพยาบาล นันทนาการสําหรับคน
พิการและนันทนาการอาสาสมัคร ซ่ึงเหลานี้สามารถจําแนกออกไดเปน 2 ประเภท คือ นันทนาการ
เพ่ือการสงเสริมสุขภาพและนันทนาการบําบัด 
 
กิจกรรมนันทนาการ 
 
 พีระพงศ (2542: 30) กลาวถึง กิจกรรมนันทนาการ เปนกิจกรรมท่ีกระทําในเวลาวาง โดยมี
ความพึงพอใจ สมัครใจ ไมมีการบังคับและไดรับความสุข เพลิดเพลินใจ จากการเขารวมกิจกรรม 
 
 บรรเทิง และ เจษฎา (2544: 31) ไดสรุปวากิจกรรมนันทนาการ หมายถึง 

 
1. การท่ีบุคคลใชเวลาวางใหเกิดประโยชน และมีคุณคาในทางท่ีดีงาม 
 
2. กิจกรรมท่ีบุคคลเขารวมดวยความสมัครใจอยางมีความพึงพอใจหรือมีความสุขเปน

พ้ืนฐาน 
 
3. การแสดงออกท่ีเปนธรรมชาติของแตละบุคคลตามความตองการ และความสนใจตอการ

แสวงหาความสุขในเวลาวางท่ีมีอยู โดยไมสงผลการทบตอบุคคลอ่ืน หรือสังคมนั้น  ๆ
 
ดารณีย (2546: 26) ไดจําแนกกิจกรรมนันทนาการเปนประเภทตางๆ ไวดังนี ้
 
1. กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬา และกีฬาเพ่ือการแขงขัน 
 
2. นันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม 
 
3. การเตนรําและกิจกรรมเขาจังหวะ 
 
4. การละคร 
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5. งานอดิเรก 
 
6. การดนตรีและรองเพลง  
 
7. นันทนาการกลางแจง/นอกเมือง 

 
8. นันทนาการทางสังคม 
 
9. นันทนาการพิเศษ 
 
10. วรรณกรรม (อาน พูด เขียน) 
 
11. การบริการอาสาสมัคร 
 
12. การทองเท่ียวทัศนศึกษา 
 
13. นันทนาการประเภทกลุมสัมพันธ มนุษยสัมพันธ 
 
14. นันทนาการประเภทพัฒนาจิตใจ และความสุขสงบ 
 
15. นันทนาการประเภทพัฒนาสุขภาพ และสมรรถภาพ 

 
 ประไพ และ อาภรณ (2546: 17-29) แบงกิจกรรมนันทนาการออกเปน 11 กิจกรรม ดังนี ้
 
 1. กิจกรรมนันทนาการศิลปหัตถกรรม (Art and Craft) หมายถึง การประดิษฐส่ิงตางๆ ดวย
มือ หรืองานดานศิลปะตางๆท่ีทําขึ้นดวยมือ ดังนั้นกิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปกรรมและ
หัตถกรรมท่ีทําขึ้นดวยมือในเวลาวาง และมิไดทําเปนอาชีพหรือหวังผลกําไรใดๆ เปนกิจกรรมท่ี
สงเสริมทักษะ ความสามารถในการใชมือสรางงานฝมือใหแกชุมชน เพ่ือพัฒนาอารมณ สังคม และ
สติปญญา 
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 2. กิจกรรมนันทนาการเกมและกีฬา (Game and Sport)  
 

เกม หมายถึง การเลนท่ีมีกฎกติกาในการเลนอยางชัดเจน โดยมากจะใชทักษะพ้ืนฐาน 
มิไดใชทักษะช้ันสูงอยางกีฬา โดยเกมมีจุดมุงหมายและมีคุณคาในตัวเอง ชวยใหผูเขารวมไดพัฒนา
ตนเองดานตางๆ เชน ความกลาแสดงออก การเปนผูนํา และผูตามท่ีดี เกิดความสามัคคีในหมูคณะ 
ไดพบเพ่ือนใหม ฝกการแกปญหาเฉพาะหนา นอกจากนี้เกมยังสามารถแสดงใหเห็นถึง
ขนบธรรมเนียมประเพณีของแตละประเทศดวย 

 
กิจกรรมกีฬา หมายถึง กิจกรรมท่ีสงเสริมคุณคาทางดานสุขภาพพลานามัย ความ

เจริญเติบโตของรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญาของบุคคล นอกจากนี้ กีฬานับเปน
องคประกอบสําคัญและจําเปนอยางยิ่งในการสรางทรัพยากรมนุษยของชนชาติตางๆ เพราะกีฬาของ
ชาติเปนเครื่องช้ีถึงคุณภาพของคนในชาติ หรือทรัพยากรบุคคลของประเทศนั้นๆ จึงสมควรใหมี
การสงเสริมสนับสนุนใหประชาชนในชาติไดเลนกีฬา เพ่ือพัฒนาตนเองและสังคมตอไป 

 
3. กิจกรรมนันทนาการงานอดิเรก (Hobby) งานอดิเรกจัดเปนกิจกรรมนันทนาการท่ี

สงเสริมการพัฒนาคุณคาชีวิตของมนุษยตั้งแตวัยเด็ก เยาวชน วัยหนุมสาว และวัยผูสูงอายุ เปนการ
สงเสริมการสรางประสบการณชีวิต เปนการบําบัดทางกายและจิตใจ สมัครใจ และกระทําดวยความ
เต็มใจในชวงเวลาอิสระ เวลาวาง เพ่ือการพักผอนหยอนใจและเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล
และสังคม 

 
4. กิจกรรมนันทนาการดนตรีและรองเพลง (Music and Singing) ดนตรีและการรองเพลงมี

มาตั้งแตสมัยโบราณ และเปนเครื่องช้ีถึงคุณคาความสําคัญของชีวิตมนุษย ดนตรีจัดเปนการส่ือสาร
และถายทอดความรูสึกตางๆ ของผูเลน และผูฟง แตเดิมเปนการเลียนเสียงธรรมชาติ ตอมาได
ดัดแปลงเสียตางๆ เหลานี้มาประกอบภาษาเปนการถายทอดความรูสึก เพ่ือการนันทนาการผอน
คลายความตึงเครียด และการจัดเปนสวัสดิการของแตละสถานท่ี 

 
5. กิจกรรมนันทนาการการเตนรํา การฟอนรํา และกิจกรรมเขาจังหวะ (Dance and 

Rhythmic Activity) กิจกรรมนันทนาการประเภทนี้มีมาแตสมัยโบราณ เปนการเคล่ือนไหวรางกาย
โดยใหเขากับจังหวะของดนตรี จุดประสงคเพ่ือความสนุกสนาน สงเสริมมนุษยสัมพันธ แสดงออก
ถึงเอกลักษณและวัฒนธรรม และสงเสริมการฝกทักษะการเคล่ือนไหวในชีวิตประจําวัน 
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6. กิจกรรมนันทนาการการแสดงละครและภาพยนตร (Drama) เปนกิจกรรมการแสดงออก 
เปนการระบายอารมณหรือกิจกรรมของชีวิตประจําวัน การสรางความรูสึก การแสดงออกแหงตน 
นันทนาการการละครเกิดไดหลายวิธี เชน เกิดจากการแสดงพิธีการ ศาสนา การฝน หรือจินตนาการ
ท่ีสงเสริมพัฒนาการดานอารมณสุข สนุกสนาน 

 
7. กิจกรรมนันทนาการนอกสถานท่ี (Outdoor Activity) เปนกิจกรรมหลากหลายท่ีสงเสริม

ใหบุคคลไดมีโอกาสใกลชิดธรรมชาติ สภาพแวดลอม มลภาวะเปนพิษ สงเสริมใหเกิดการ
พัฒนาการเจริญเติบโตทางดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญาของบุคคลและสังคม แหลง
นันทนาการประเภทนี้ ไดแก สวนสาธารณะ สนามเด็กเลน ฟารม คายพักแรม สวนหยอม สวนผัก
ผลไม พิพิธภัณฑ สวนสัตว ทะเล หรือศูนยชุมชนท่ีนอกเหนือจากสภาพแวดลอมในบานหรือใน
หองเรียน 

 
8. กิจกรรมนันทนาการการเขียนและการพูด (Communication Activity) นันทนาการ

ประเภทวรรณกรรมสงเสริมใหบุคคลพัฒนาทักษะความรู ความสามารถ และสามารถจัดไดทุก
ระดับวัยและเพศ เปนกิจกรรมท่ีกอใหเกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน การแสดงออกแหงตนอยาง
สรางสรรค กอใหเกิดการพัฒนาจินตนาการ สามารถเขารวมกิจกรรมแบบประหยัดไดและเปน
กิจกรรมท่ีเกาแกของมนุษยชาต ิ

 
9. กิจกรรมนันทนาการทางสังคม (Social Activity) คือ กิจกรรมท่ีเปนกีฬาในสังคมของ

มนุษยในวาระและโอกาสตางๆ กัน เปนการสงเสริมคุณคาของสังคมประชาธิปไตย ชวยพัฒนา
คุณภาพของสังคม เชน การจัดเล้ียงในบางครั้งคราว เพ่ือความสนุกสนาน มีการรองเพลง มีการเลน
เกมตางๆ กิจกรรมในครอบครัว กิจกรรมในสังคมใหญ 

 
10. กิจกรรมนันทนาการพิเศษ (Special Activity) หมายถึง กิจกรรมท่ีจัดขึ้นในโอกาส

เทศกาลพิเศษ อาจเปนกิจกรรมการเลนตามความสนใจของคนในหมูบานหรือชุมชนนั้นๆ มีการ
จัดเตรียมอาคารสถานท่ี เพ่ือเปดโอกาสใหคนในชุมชนไดมารวมกิจกรรมกัน เปดโอกาสใหบุคคล
ไดรูจักสมาชิกใหม สรางมนุษยสัมพันธ รวมกันทํางานเปนทีม 

 
11. กิจกรรมนันทนาการอาสาสมัคร (Volunteer Activity) เปนการอาสาสมัครเขาไป

ชวยเหลืองานสังคมหรือองคกรหนวยงานตางๆ ในยามวาง โดยไมหวังผลตอบแทน เปนกิจกรรม
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อาสาสมัครท่ีสงเสริมในเรื่องคุณธรรม จริยธรรม การใหและการรับ การวมมือของชุมชนอัน
กอใหเกิดวามพึงพอใจและการพัฒนาจิตใจของบุคคลและสังคม อาสาสมัครเปนการใหบริการโดย
ปราศจากสินจางรางวัล เปนการเสริมทักษะและคุณภาพชีวิต  

 
สรุป กิจกรรมนันทนาการ ประกอบดวยกิจกรรมนันทนาการศิลปหัตถกรรม นันทนาการ

นอกสถานท่ี เพลง งานอดิเรก เกม ละคร เตนรํา และกิจกรรมทางสติปญญา 
 
รูปแบบของโปรแกรมนันทนาการ 
 
 Russell (1982: 212 อางถึงใน Edginton et al., 1992: 228) ไดกลาววารูปแบบของ
โปรแกรมเปนโครงสรางโดยผานกิจกรรมท่ีไดรับการนําเสนอ ซ่ึงประกอบไปดวย 
 

1. สโมสร (Club) 
 
2. การแขงขัน (Competition) 
 
3. การเดินทางและกิจกรรมนอกบาน (Trips and outings) 
 
4. เหตุการณพิเศษ (Special event) 

 
5. ช้ันเรียน (Classes) 
 
6. สถานท่ีเปด (Open facility) 
 
7. การบริการอาสาสมัคร (Voluntary service) 

 
8. การประชุมปฏิบัติการ (Workshop) 
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 Farrell and Lundegren (1983: 83 อางถึงใน Edginton et al., 1992: 228) ไดเลือกรูปแบบ
ของโปรแกรมนันทนาการจากความเกี่ยวของโดยตรงของประสบการณท่ีปรารถนาของผูเขารวม 
ซ่ึงไดเสนอรูปแบบของโปรแกรมนันทนาการ 5 รูปแบบ คือ 
  
 1. การศึกษา (Education) 
 
 2. การแขงขัน (Competition) 
 
 3. กิจกรรมในสโมสร (Activity club) 
 
 4. การดําเนินการหรือเหตุการณพิเศษ (Performance or special event) 
 
 5. สถานท่ีเปด (Open facility) 
 
 Kraus (1985: 186 อางถึงใน Edginton et al., 1992: 228-229) ไดจําแนกรูปแบบของ
โปรแกรมท่ีมีศักยภาพท้ัง 8 รูปแบบซ่ึงใหบริการโดยองคกรท่ีใหบริการการใชเวลาวาง คือ 
 

1. การแนะนํา  
 
2. การเลนอยางอิสระหรือการเขารวมอยางไมมีโครงสราง  
 
3. องคการการแขงขัน 

 
4. การดําเนินการ การสาธิตหรือนิทรรศการ 
 
5. การฝกฝนความเปนผูนํา 
 
6. กลุมท่ีมีความสนใจพิเศษ 
 
7. เหตุการณพิเศษอ่ืนๆ 
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8. การเดินทางและกิจกรรมนอกบาน 
 

หลักการสรางโปรแกรมนันทนาการ 
 
 สุวิมล (2549 ข: 2) ไดสรุปแนวคิดของโปรแกรมและโปรแกรมนันทนาการไวดังนี ้
 
 โปรแกรม คือ โอกาส (โดยองคกรทางนันทนาการ) ท่ีสามารถทําใหบุคคลเกิด
ประสบการณทางนันทนาการ โดยการมีปฎิสัมพันธทางสังคม ทางรางกายและส่ิงแวดลอมทาง
ธรรมชาติ 
 
 โปรแกรม คือ กระบวนการท่ีมีความตอเนื่อง 
  
 โปรแกรม คือ กระบวนการตางๆ ท่ีใชงบประมาณของบุคคลและแหลงทรัพยากรทาง
กายภาพและของหนวยงานในการจัดกิจกรรมนันทนาการ เพ่ือท่ีจะจัดหากิจกรรมใหแกคนใน
ชุมชนหรือสมาชิกขององคกรนั้นๆ 
 
 โปรแกรมนันทนาการ คือ กระบวนการในการวางแผนเพ่ือท่ีจะสรางโอกาสใหแตละคน
เขารวมและเกิดประสบการณทางนันทนาการ (ขึ้นอยูกับความคาดหวังของแตละคน) 
 
 ตอมา สุวิมล (2549 ข: 3) ไดสรุปแนวคิดของโปรแกรมนันทนาการและการกําหนดการ
ใหบริการวามีสวนประกอบตางๆ ดังนี ้
 
 1. แนวคิดพ้ืนฐานของ นันทนาการ การใชเวลาวาง และการเลน 
 
 2. ปรัชญา เปาประสงค และวัตถุประสงคขององคกร 
 
 3. ความตองการของผูเขารวม 
 
 4. ประสบการณตางๆ ท่ีพึงปรารถนาของผูเขารวม 
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 5. โอกาสของชุมชน 
 
 องคประกอบหลักของโปรแกรมนันทนาการ จะประกอบดวย 5 องคประกอบ คือ (สุวิมล, 
2549 ข: 4) 
 
 1. หนวยงานท่ีสนับสนุน 
 
 2. ผูเขารวมหรือศักยภาพของผูเขารวม 
 
 3. สถานท่ีและส่ิงอํานวยความสะดวก 
 
 4. ผูนํากิจกรรม 
 

วิธีการจัดโปรแกรมนันทนาการนั้นขึ้นอยูกับองคประกอบตางๆ ดังนี้ (สุวิมล, 2549 ข: 4) 
 
 1. ปรัชญาในการจัด (Philosophy) 
 
 2. หลักการ (Principles) 
 
 3. นโยบาย (Policies) 
 
 4. กรรมวิธีในการจัด (Procedure) 
 
 สุวิมล (2549 ข: 7) ไดอธิบายองคประกอบในการออกแบบโปรแกรมเพ่ือนําไปใชไวดังนี ้
 
 1. บทบาทของผูนํา ประกอบดวยวิธีการ 4 วิธีการ คือ 

 
1.1 การนิเทศท่ัวไป (General supervision) ไดแก กฎของความปลอดภัย (ส่ิงอํานวย

ความสะดวก) 
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1.2 โครงสรางของผูนําในโปรแกรม (Structural leadership programs) ซ่ึงสามารถท่ีจะ
นํากิจกรรมใหกับบุคคลท่ีเปนผูเขารวมแบบเผชิญหนา (Face-to-face) 

 
1.3 เปนผูอํานวยความสะดวก (Facilitation) เปนผูชวยใหผูเขารวมพ่ึงตนเองไดและ

ควบคุมกิจกรรมหรือการจัดการไดดวยตัวของตัวเอง 
 
1.4 ความเปนผูนําทางออม (Indirect leadership) เปนผูท่ีจัดหาอุปกรณเพ่ือใหบริการกับ

ผูท่ีใชบริการท่ีเสียหรือไมเสียคาธรรมเนียมในการใชบริการ 
 
 2. ขอบขายของเนื้อหาโปรแกรม แบงเปนกลุมๆ โดยดูแตละสาขา เชน ทางน้ํา, นอก
สถานท่ี, การเดินทางและการทองเท่ียว เปนตน 
 
 3. ชนิดท่ีผูเขารวมเขารวม ตองคํานึงถึง ขนาดของกลุมและปฏิสัมพันธของผูเขารวม
ธรรมชาติ/ความมากนอยของการเขารวม และ ระดับของความรับผิดชอบของผูเขารวม 
 
 4. รูปแบบของโครงสราง ประกอบดวย การแขงขัน ช้ันเรียน สโมสร กลุมท่ีมีความสนใจ
เฉพาะ เทศกาลพิเศษ เขารวมไดอยางอิสระ  
 

Keller and Osgood (1987: 71-76) ไดเสนอแนะวิธีการสรางโปรแกรมเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี
ในชุมชนผูเกษียณอายุ ซ่ึงวิธีการนี้ไดรับการใชในการพัฒนาและการนําไปใชในโปรแกรมเพ่ือการ
มีสุขภาพท่ีดีสําหรับผูสูงอายุท่ีอยูในชุมชนของผูเกษียณอายุ เนื่องจากไมมีกิจกรรมท่ีเหมาะสม ผู
เชียวชาญดานนันทนาการและผูสูงอายุสามารถใชกระบวนการนี้ในฐานะท่ีเปนวิธีการของการ
ออกแบบกิจกรรมใหตรงกับความตองการของพวกเขา ซ่ึงมีดวยกันอยู 6 ขั้นตอน ดังนี ้
 

ขั้นตอนท่ี 1 กําหนดกลุมประชากรเปาหมาย ซ่ึงผูสูงอายท่ีุมีอายมุากขึ้นมักจะมีความ
แตกตางกันมากขึ้น แมแตความตองการท่ีมีอยูเพ่ือท่ีจะแยกแยะวาบุคคลไหนท่ีจะใชบริการ
โปรแกรม ซ่ึงจะตองคํานึงถึง ขอมูลเชิงประชากร ทรัพยากรท่ีเปนไปได และพฤติกรรมทาง
นันทนาการและพฤติกรรมทางสุจภาพท่ีดี และทัศนคติ ซ่ึงขอมูลเหลานี้จะไดรับมาจากการสํารวจ 
แบบสอบถาม การสัมภาษณ หรือบทความทางวิชาการ 
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ขั้นตอนท่ี 2 การคนหาความตองการในสุขภาพท่ีดีและความสนใจ ควรเนนใหผูสูงอายุได
ทําการสํารวจความตองการทางสุขภาพและความสนใจของตนเองภายในสภาพแวดลอมท่ีตนเองอยู
อาศัย ซ่ึงขอมูลเหลานี้จะรวมไปถึง ทัศนคติ คานิยม พฤติกรรม วถีิชีวิตและประโยชนท่ีพวกเขาคาด
วาจะไดรับจากโปรแกรมนี้ ขอมูลสามารถรวบรวมไดโดยการสัมภาษณในเชิงลึก การอภิปราย หรือ
การสํารวจผูท่ีอาศัยอยูในชุมชน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1  กระบวนการการสรางโปรแกรมเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีในชุมชนผูเกษียณอาย ุ
 
ที่มา: Keller and Osgood (1987: 71) 

 
ขั้นตอนท่ี 3 การสงเสริมการอภิปรายเพ่ือการตัดสินใจและการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ใน

ขั้นตอนนี้มีอยู 3 ระยะดวยกันคือ ระยะแรก การไดรับความเขาใจอยางถองแทและการไดรับขอมูล 
ระยะตอมาเปนการพัฒนาทางเลือกและการแกปญหาและความเขาใจในผลท่ีเกิดขึ้นภายหลังของแต
ละอยาง ระยะสุดทายเปนการสรางตัวเลือกและจากนั้นทําการรับรอง ปฏิบัติ และประเมิน ซ่ึงใน

ข้ันตอนท่ี 1 
กําหนดกลุมประชากรเปาหมาย 

ข้ันตอนท่ี 2 
การคนหาความตองการในสุขภาพ

ท่ีดีและความสนใจ 

ข้ันตอนท่ี 6  
การประเมินโปรแกรมและผูเขารวม 

ข้ันตอนท่ี 3 
การสงเสริมการอภิปรายเพื่อการ
ตัดสินใจและการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม 

ข้ันตอนท่ี 5  
การมอบอํานาจใหกับผูสูงอาย ุ

 

ข้ันตอนท่ี 4 
การสรางและการนํากิจกรรมไปใช

สําหรับความมีสุขภาพทีดี 
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ขั้นตอนการสงเสริมการอภิปรายเพ่ือการตัดสินใจและการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมนี้เปนการชวยให
ผูสูงอายุเขาใจในพฤติกรรมของตนเอง โดยผานการบันทึกเวลาและสถานท่ีท่ีพวกเขาแสดง
พฤติกรรมในทางลบ ส่ิงท่ีกระตุนพวกเขา และรางวัลท่ีพวกเขาได และบงช้ีถึงวาทําอยางไรถึงจะ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมได 

 
ขั้นตอนท่ี 4 การสรางและการนํากิจกรรมไปใชสําหรับความมีสุขภาพทีด ีจะตองคํานึงถึง

ท้ังเนื้อหาและรูปแบบ ผูเขารวมตองสามารถเขารวมในการวางแผนและการออกแบบกิจกรรมเทาท่ี
จะสามารถเปนไปได เม่ือเปนเชนนี้แลวพวกเขาจะรูสึกวาเปนเจาของโปรแกรมนั้น หลักของ
โปรแกรมการมีวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดีนั้นจะมีอยูดวยกัน 5 ขอบเขต คือ โภชนาการและการควบคุม
น้ําหนัก สมรรถภาพทางกาย การบริหารจัดการความเครียด ความปลอดภัย และกิจกรรมการใชเวลา
วาง ผูนําโปรแกรมควรไดรับขอมูลจากผูเขารวมเกี่ยวกับวิธีท่ีพวกเขาชอบท่ีจะเรียนรู ความ
เหมาะสมของเวลาและสถานท่ี ปญหาเกี่ยวกับการเดินทาง และปจจัยอ่ืนๆ ท่ีมีผลตอผูเขารวม 
กิจกรรมควรเปนกิจกรรมท่ีเราใจและสนุกสนาน ซ่ึงจะกระตุนใหผูเขารวมมีการพัฒนาในการ
ตระหนักรูในตนเอง สงเสริมความสัมพันธทางสังคม เพ่ิมความพึงพอใจในตนเอง และความเครียด
ท่ีมีความสําคัญเกี่ยวกับวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี วิธีการสอนนั้นมีดวยกันหลากหลายวิธี ไดแก การ
อภิปรายกลุม การทดลอง บทบาทสมมุติ ภาพยนตร การอาน ฯลฯ ซ่ึงเทคนิคตางๆ เหลานี้สามารถ
สงเสริมผูเขารวมได 

 
ขั้นตอนท่ี 5 การมอบอํานาจใหกับผูสูงอาย ุกระบวนการสําหรับการสรางโปรแกรมเพ่ือ

การมีสุขภาพท่ีดไีดนําเสนอท่ีประกอบไปดวย วิธีการออกแบบอยางมีสวนรวมของการใชอํานาจ
ของผูสูงอายุท่ีเขารวม ความสามารถท่ีเกิดจากการใชอํานาจของพวกเขา การฝกฝนความม่ันใจ และ
การใหความรูสึกท่ีม่ันคงเกี่ยวกับความเปนเจาของโปรแกรมและผลลัพธของโปรแกรม วิธีการนี้
สนับสนุนมิติเกี่ยวกับขอมูลขาวสาร ความเขาใจในคานิยม สงเสริมทัศนคติในแงบวก พัฒนาทักษะ
ตางๆ และการสนับสนุนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงการแนะแนว การสนับสนุนและการปรึกษา
อยางตอเนื่องมีความจําเปนตั้งแตตนจนจบในการทํากระบวนการนี้ใหเปนไปได 

 
ขั้นตอนท่ี 6 การประเมินโปรแกรมและผูเขารวม การประเมินผลเปนกระบวนการท่ีมีความ

ตอเนื่องซ่ึงมีประสิทธิภาพมากขึ้นในแตละระยะของโปรแกรมเพ่ือการมีสุขภาพท่ีด ีการประเมินผล
เปนการออกแบบเบ้ืองตนเพ่ือท่ีจะใหขอมูลสําหรับการตัดสินใจอยางมีเหตุผลเกี่ยวกับการออกแบบ 
การนําไปใชและผลท่ีผูเขารวมไดรับจากโปรแกรม ในแตละขั้นตอนของกระบวนการตองการการ
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ทบทวนและไดรับการวิเคราะห ผูนําโปรแกรม ผูเขารวม และเจาหนาท่ีควรเขารวมในการ
ประเมินผล และหลังจากการประเมินผลส้ินสุดลง ผลลัพธควรจะไดรับการแปรคาไปสูการ
เปล่ียนแปลงเกี่ยวกับการเมือง กระบวนการ และกิจกรรมของโปรแกรมเพ่ือการมีสุขภาพท่ีด ี 

 
 Riley and Stanley (2006) ไดเสนอส่ิงท่ีตองคํานึงถึงและแนวทางเกี่ยวกับการสรางและการ
พัฒนาโปรแกรมศิลปะสําหรับผูสูงอายุไวดวยกัน 6 ขอ คือ 
 
 1. จํานวนของผูเขารวม 
 
 2. ผูเขารวมซ่ึงมีประสบการณและทักษะนอยจะไดรับส่ิงตอบแทนท่ียิ่งใหญกวาความ
คาดหวังของพวกเขา 
 
 3. ผูเขารวมในงานศิลปะมีความสนุกสนานแตกตางกันเกี่ยวกับกิจกรรมการใชเวลาวางและ
สถานท่ี 
 
 4. โปรแกรมควรไดรับการพัฒนาบนพ้ืนฐานของความสนใจ ประโยชนและผลลัพธ 
มากกวาขอมูลเชิงประชากรของผูเขารวม 
 
 5. โปรแกรมไมควรมีความหลากหลายและประเภทของส่ือทางศิลปะมากเกินไป 
 
 6. โปรแกรมศิลปะสําหรับผูสูงอายุควรเนนท่ีวัฒนธรรมและความคุนเคยหรือประสบการณ
ของผูสูงอาย ุ
 
นันทนาการสําหรับผูสูงอาย ุ
 
 พีระพงศ (2542: 35) ไดอธิบายวา กิจกรรมนันทนาการสําหรับบุคคลในชวงวัยนี้ จะเปน
กิจกรรมเพ่ือรักษาระดับสมรรถภาพทางกายใหคงท่ี หรือการผอนคลายความเครียด ความวิตกังวล 
และเพ่ือการพักผอนหยอนใจ เนื่องจากมีเวลาวางมากขึ้น กิจกรรมท่ีเหมาะสมจึงเปนไปในรูปของ
กลุมสนใจดานกีฬา งานอดิเรก การสะสม การอาน และเปดโอกาสใหมีสวนรวมในกิจกรรมสังคม
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ตางๆ โดยการจัดบริการดานอาสาสมัคร งานสังคมเพ่ือขอความสนับสนุนทางดานแหลงเงินทุน ซ่ึง
คนสูงอายุสามารถใหความรวมมือไดดี และเปนประโยชนตอสังคม 

 
 ถนอมวรรณ (2546: 44-67) ไดกลาววา กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุสามารถแบง
ไดดังนี ้
 1. กิจกรรมนันทนาการท่ีเขารวมแลวกอใหเกิดการพัฒนาอารมณสุข สนุกสนาน ในทางท่ี
พึงประสงคของสังคม เปนกิจกรรมนันทนาการท่ีเนนเรื่องการเคล่ือนไหว กิจกรรรมกระตุน
ความรูสึก ตื่นเตน เราใจ หรือตลก ขําขัน กิจกรรมเหลานี้มีใหเลือกมากมายดังนี ้

 
1.1 กิจกรรมนันทนาการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ เปนกิจกรรมประเภทท่ี

เสริมสรางสุขภาพและสมรรถภาพของผูสูงอายุ เนื่องจากผูสูงอายุมีการเปล่ียนแปลงไปในดานความ
เส่ือมของรางกาย จึงตองมีการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ กีฬาเพ่ือสุขภาพ 

 
1.2 กิจกรรมนันทนาการประเภทงานอดิเรก คือ งานพิเศษท่ีทําเพ่ือความเพลิดเพลิน งาน

อดิเรกควรเปนงานท่ีไมมัดตัว ไมซํ้าซาก เพราะจะทําใหเกิดความเบ่ือหนาย ผูสูงอายุตองไมปลอย
เวลาใหวางหรือเอาแตนั่งๆ นอนๆ ใหพนไปวันๆ หนึ่ง คนเราตองมีเวลาพักผอนหยอนใจ เปล่ียนไป
ทํากิจกรรมอยางอ่ืนท่ีพอใจ ทําใหเพลิดเพลินและเปนการผอนคลายความเครียด ไดแก การสะสม 
การประดิษฐสรางสรรค การปลูกตนไม การเล่ียงสัตว 

 
1.3 กิจกรรมนันทนาการประเภทกิจกรรมนอกเมือง เปนกิจกรรมท่ีจัดขึ้นนอกสถานท่ี 

เพ่ือเปนการเปล่ียนบรรยากาศ 
 
1.4 กิจกรรมนันทนาการประเภทอาสาสมัครเพ่ือพัฒนาสังคม เปนกิจกรรมประเภท

อาสาสมัคร ชวยเหลือบริการชุมชน นอกจากจะชวยใหผูสูงอายุไดใชเวลาวางใหเปนประโยชนตอ
ตนเองแลว ยังไดเสียสละและทําประโยชนตอสวนรวม ไดรับความภูมิใจในตนเองท่ีสามารถ
ชวยเหลือบริการผูอ่ืนๆ เชน การพัฒนาชุมชน พัฒนาวัด คายอาสาพัฒนาทองถ่ินชนบท หรือพัฒนา
สาธารณสถาน เปนตน 

 
1.5 ดนตรีและการรองเพลง เปนกิจกรรมนันทนาการท่ีผูสูงอายุสามารถเขารวมไดหลาย

รูปแบบ เชน การรองเพลง ไมวาจะเปนเพลงเสียงประสาน รองเพลงคาราโอเกะ รองเพลงสากล 
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รองเพลงพ้ืนบาน หรืออาจะเปนการเลนเครื่องดนตรี สามารถเลือกเองไดตามความชอบและความ
ถนัด 

 
1.6 กิจกรรมนันทนาการประเภทอาน พูด เขียน เปนกิจกรรมนันทนาการท่ีทําใหมี

ความรู ทันโลก ความเพลิดเพลิน ชวยใหมีความคิดมีจินตนาการ แกเหงา และคลายเครียดไดเปน
อยางดี ผูสูงอายุสามารถเขารวมกิจกรรมได โดยเลือกกิจกรรมตางๆ เหลานี้ตามท่ีตนเองช่ืนชอบ 

 
1.7 กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม ผูสูงอายุอาจใชเวลาวางใหเปน

ประโยชนโดยการประดิษฐงานฝมือท่ีตนเองตองการและสนใจ เชน วาดภาพ การแกะสลักผลไม 
การเย็บปกถักรอย การประดิษฐเครื่องใช เปนตน ทําใหเกิดความสุข ความเพลิดเพลิน 

 
1.8 กิจกรรมนันทนาการทางสังคมและกิจกรรมนันทนาการพิเศษ ผูสูงอายุควรมี

กิจกรรมท่ีทําใหไดพบปะสังสรรคกับผูอ่ืนในสังคม เชน เขารวมงานบวช งานแตงงาน งานเทศกาล
ประเพณี ทําใหใหรับความสนุกสนาน มีการสมาคมกับผูอ่ืน เปนการเปล่ียนบรรยายกาศ คลาย
เครียด คลายเหงา เกิดความกระชุมกระชวยได 
 
 2. กิจกรรมนันทนาการท่ีเขารวมแลวกอใหเกิดการพัฒนาอารมณ กิจกรรมนี้จําเปนอยางยิ่ง
สําหรับผูสูงอายุ เนื่องจากธรรมชาติของผูสูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลงท้ังทางดานรางกาย จิตใจ 
อารมณ และสังคม ดังนั้นเพ่ือลดปญหาตางๆ ท่ีจะเกิดขึ้นผูสูงอายุจึงควรมีกิจกรรมนันทนาการ
ประเภทท่ีพัฒนาจิตใจและความสงบสุข สันติ ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีเนนการพัฒนาจิตใจ ไมเนนการ
เคล่ือนไหวหรือกระตุนอารมณ เปนกิจกรรมท่ีทําใหคนไดมีโอกาสเรียนรูไดดวยตนเอง เรียนรูผูอ่ืน 
พัฒนาตนเองในดานของจิตใจและสติปญญา เกิดความสงบยิ่งขึ้น เกิดความสบายใจ พัฒนาระบบ
ตางๆ ของรางกายควบคูไปกับจิตใจ ส่ิงตางๆ ท่ีเกิดขึ้นทําใหเกิดการพัฒนาอารมณ สุข ในลักษณะ 
สุขสงบ ไดแก การนั่งสมาธิ การปฏิบัติโยคะ การผอนคลายกลามเนื้อ การศึกษาธรรมชาติ การคลาย
เครียด การฟงเพลงและผอนคลายตามเสียงเพลง 
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คุณภาพชีวิต 
 
ความหมายของคุณภาพชีวิต 
 

ปจจุบัน นักวิชาการหลายทานใหคําจํากัดความหรือความหมายของคําวา “คุณภาพชีวิต”
กันอยางกวางขวาง ซ่ึงมักจะเปนความหมายท่ีมีความคลายคลึง สอดคลองกัน ดังตอไปนี ้
 

Cambell (1972: 51) กลาววา คุณภาพชีวิตมีองคประกอบ 3 ดานคือ 
 

1. ดานกายภาพ ประกอบดวย ปจจัยดานมลภาวะ ความหนาแนนของประชากรและสภาพท่ี
อยูอาศัย 

 
2. ดานสังคม ประกอบดวย ปจจัยดานการศึกษา สุขภาพอนามัย ความม่ันคงของครอบครัว 
 
3. ดานจิตวิทยา ประกอบดวย ปจจัยดานความพอใจ ความสําเร็จ ความผิดหวังและความคับ

ของใจในชีวิต 
 

Liu (1975:1) ไดกลาวถึงคุณภาพชีวิตวา “คุณภาพชีวิต” เปนช่ือใหมของความคิดเดิม (Old 
Notion) ซ่ึงถาเรียกเปนช่ือทางดานจิตวิสัย (Subjective) ก็จะใชคําวา อยูดี กินด ีมีสุข (Well Being) 
คือ การอยูดีของคนและส่ิงแวดลอมตามสภาพท่ัว  ๆไป สวนในดานบุคคลคุณภาพชีวิตจะ 
แสดงออกในรูปของความตองการ (Wants) เม่ือไดรับการตอบสนองแลว จะทําใหบุคคลนั้น ๆ มี
ความสุขหรือความพอใจ 
 

ชัยวัฒน และคณะ (2521: 138) อธิบายวา ชีวิตท่ีมีคุณภาพ หมายถึง ชีวิตท่ีไมเปนภาระและ
ไมกอใหเกิดปญหากับสังคม เปนชีวิตท่ีมีความสมบูรณทางรางกายและจิตใจ มีความเพียบพรอมท่ี
จะดํารงสถานภาพทางเศรษฐกิจ สังคม และการเมืองใหสอดคลองกับสภาพแวดลอมและคานิยม
ของสังคม สามารถแกไขปญหาเฉพาะหนาหรือปญหาท่ีสลับซับซอนได สามารถคาดคะเน
เหตุการณภายภาคหนาไดอยางถูกตอง และสามารถดําเนินวิธีการท่ีชอบธรรม เพ่ือใหไดมาซ่ึงส่ิงท่ี
ตนพึงประสงคภายใตเครื่องมือและทรัพยากรท่ีตนเองมีอยู 
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สิปปนนท (2523: 2) อธิบายวาคุณภาพชีวิต คือ ชีวิตท่ีมีความสุข ชีวิตท่ีสามารถปรับ
ตนเองใหเขากับธรรมชาติและส่ิงแวดลอมท้ังส่ิงแวดลอมทางกายภาพและส่ิงแวดลอมทางสังคม 

และสามารถปรับธรรมชาติและส่ิงแวดลอมใหเขากับตนเอง โดยไมเบียดเบียนธรรมชาต ิ

ส่ิงแวดลอมและสังคมไมเบียดเบียนผูอ่ืน กลาวส้ัน ๆ คือ เรียนรูธรรมชาติจนปรับตัวเองและ
ธรรมชาติใหเขากันโดยไมเบียดเบียนกัน 

 
ในป 1982 องคการ UNESCO (อางถึงใน สุวิมล, 2549 ค: 2) ไดใหความหมายของคุณภาพ

ชีวิต วาคือระดับของความเปนอยูท่ีดีในสังคมและระดับความพึงพอใจพ้ืนฐานของความตองการ
ของมนุษย 

 
นิพนธ (2525: 2) ใหความหมายของคุณภาพชีวิตคือ ระดับสภาพการดํารงชีพของบุคคลใน

ดานรางกาย อารมณ สังคม ความคิดและจิตใจ ดังนั้นคุณภาพชีวิตคือ ชีวิตท่ีดีมีความสุขท้ัง
ทางดานรางกาย จิตใจ สังคม อารมณตามควรแกอัตภาพและสภาวะ 

 
สุมน (2525: 119) กลาววาคุณภาพชีวิต หมายถึง ชีวิตท่ีมีคุณภาพ เปนชีวิตท่ีอยูรอด อยูดี 

อยูอยางมีหลักการ และบุคคลนั้นสามารถปรับตัวและแกไขปญหาได เพ่ือดําเนินชีวิตไปอยางสงบ
ตามอัตภาพ 

 
นิ่มนวล (2526: 48) ไดใหแนวทางของคุณภาพชีวิตวา คนท่ีจะไดช่ือวามีคุณภาพชีวิตนั้น 

จะตองมีความสมบูรณท้ังทางรางกาย จิตใจ สติปญญา ดําเนินชีวิตในทางวัฒนธรรม มีความพอใจ
ในความเปนอยูของตนเอง สามารถปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอมในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
พัทยา (2526: 11) ใหความหมายวา ชีวิตท่ีมีคุณภาพคือ ชีวิตท่ีทําประโยชนใหผูอ่ืนใน

สังคม ครอบครัวตองเปนแหงแรกท่ีสรางคุณภาพชีวิต คนรวยไมจําเปนตองมีคุณภาพชีวิตท่ีดีเสมอ
ไปในทางตรงกันขามคนท่ีไมยากจนเกินไปก็ไมจําเปนตองขาดคุณสมบัติหรืออาจมีคุณภาพชีวิตได 

 
ดิเรก (2527: 100-101) อธิบายวา คุณภาพชีวิตนั้นเปนความคิดรวบยอดท่ีเกี่ยวของกับ

ปริมาณและคุณภาพของความตองการพ้ืนฐานท้ังรางกายและสังคม วัฒนธรรม ซ่ึงเกี่ยวของท้ัง
ทางดานเศรษฐกิจ การเมือง สังคม จิตวิทยาและสภาพแวดลอม ในการดํารงชีพท้ังท่ีเปนธรรมชาต ิ
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และมนุษยสรางมา ซ่ึงเปนแนวคิดในดานสังคม ในการท่ีจะทราบวาประชากรกลุมใดมีคุณภาพ
ชีวิตสูงหรือต่ําเพียงใด จะตองมีตัวบงช้ีท่ีจะใชเปนเครื่องมือวดั โดยพยายามจัดสรางใหครอบคลุม
ปจจัยตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับคุณภาพชีวิต 

 
ประสงค (2529: 17) กลาววา คุณภาพชีวิตท่ีด ีไดแก การมีสุขภาพท่ีสมบูรณแข็งแรง มี

ความรู ความสามารถในการแกไขปญหาในครอบครัวไดเปนอยางด ีพ่ึงพิงตนเองไดโดยไม
กอใหเกิดเปนภาระตอสังคม 

 
พัณณิน (2531: 42-61) ไดใหคําจํากัดความของคุณภาพชีวิต คือ ชีวิตท่ีมีคุณภาพ คือชีวิตท่ีมี

ความสุข ความสุขนี้เกิดขึ้นจาก 1) กาย มีท่ีอยูดี สุขภาพด ีการคมนาคมสะดวก สภาพแวดลอมด ีมี
การพักผอน และสันทนาการ 2) ใจ พอใจสถานท่ีอยู มีทัศนคติท่ีดีตอตนเอง และผูอ่ืน ความรักความ
อบอุนผูกพันกันในครอบครัว และเพ่ือนมนุษย มีความอดทนเสียสละ ทําประโยชนใหสังคม 
 

อัจฉรา และ ขจีจรัส (2532: 18) ใหความหมายของคําวา คุณภาพชีวิตโดยเนนท่ีความพึง
พอใจเปนสําคัญ คือ ความรูสึกพึงพอใจของบุคคล เพ่ือใหความมีคุณภาพชีวิตมีนัยท่ีเปนบวกตอการ
ดํารงชีวิตในแนวทางท่ีบุคคลพึงปรารถนา และเปนผลมาจากการมีสุขภาพกายและสุขภาพใจด ี

 
สุพรรณ ีและ สนิท (2535: 12) อธิบายวา คุณภาพชีวิต หมายถึง สภาพของการดํารงชีวิต

ในสังคมท่ีเจาของชีวิตมีความพึงพอใจในชวงเวลาหนึ่ง และความพึงพอใจนี้สามารถวัดหรือ
ประเมินไดท้ังดานจิตใจและวัตถุปจจัยตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของกับการดํารงชีวิตในชวงเวลานั้นไมวาจะ
เปนเรื่องของสวนตัวหรือสังคมก็ตาม 

 
อัจฉรา (2539: 23-25) ไดสรุปคํานิยามของคุณภาพชีวิตวา คุณภาพชีวิตของบุคคล คือ ความ

พึงพอใจของบุคคลท่ีเกิดจากการไดรับการตอบสนองตอส่ิงท่ีตองการท้ังทางดานรางกายและจิตใจ
และการมีสวนรวมในการพัฒนาสภาพแวดลอมดานเศรษฐกิจ และสังคมอยางเพียงพอใหเกิดความ
มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีด ี
 

Zhan (1992: 759-760) ใหความหมายของคุณภาพชีวิต วาหมายถึง ระดับท่ีบุคคลมีความพึง
พอใจในชีวิต ท่ีเกิดขึ้นในแตละบุคคล อันเปนผลมาจากปจจัยพ้ืนฐานของบุคคล สภาวะทางสังคม 
วัฒนธรรม ส่ิงแวดลอมและอายุ มีอิทธิพลตอการรับรูจากการมีปฏิสัมพันธระหวางบุคคลและ
ส่ิงแวดลอม ประเมินไดท้ังดานวัตถุวิสัยและจิตวิสัย ประกอบดวยองคประกอบ 4 ดาน ไดแก ดาน
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ความพึงพอใจในชีวิต แนวคิดของตนเอง ดานสุขภาพและการทํางานของรางกาย และดานสังคม
เศรษฐกิจ 
 

อนุชาติ และ อรทัย (2541: 71) ไดสรุปวา “คุณภาพชีวิต” เปนระดับของการมีชีวิตท่ีด ี
ความสุข ความพึงพอใจในชีวิต เปนเรื่องท่ีเกี่ยวของกับสภาพความเปนอยู การดําเนินชีวิตของ
ปจเจกบุคคล และเกี่ยวของกับมาตรฐานความเปนอยูท่ีดีของสังคมโดยสวนรวม 
 

ธเนศ (2547: 11) สรุปความหมายของคุณภาพชีวิตวาคือสภาพการดํารงชีวิตในสังคมตาม
ความพึงพอใจของแตละบุคคลในชวงระยะเวลาหนึ่ง มีความสุขตามอัตภาพ และเปนชีวิตท่ีไม
กอใหเกิดปญหาแกสังคม ตลอดจนสามารถปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมทางสังคม เศรษฐกิจ 
และการเมืองท่ีเปล่ียนแปลงไปได 
 
 สุจิตรา (2547: 20) ไดสรุปความหมายของคุณภาพชีวิตวา หมายถึง ระดับความมีชีวิตท่ีดี
และความรูสึกพึงพอใจในชีวิตในดานรางกาย จิตใจ สังคม อารมณ และการดําเนินชีวิตของปจเจก
บุคคลในสังคม โดยผานการรับรูและประเมินดวยตนเอง สามารถดําเนินชีวิตอยางเปนสุข ภายใต
วัฒนธรรม คานิยม และเปาหมายในชีวิตของแตละบุคคล 
 
องคประกอบของคุณภาพชีวิต 
 

ยุวัฒน (2522: 17) อธิบายวา คุณภาพชีวิตนั้นจะมีและยืนยงอยูไดตองอาศัยองคประกอบ
อยางนอย 3 ประการ คือ 

 
1. องคประกอบทางเศรษฐกิจ 
 
2. องคประกอบทางสังคม 
 
3. องคประกอบทางการเมือง 

 
การศึกษาของเย็นใจ (2520: 50-52, 2523: 7-9) กลาววา คุณภาพชีวิตอาจแบงองคประกอบ

ไว 2 สวน คือ 
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1. ส่ิงท่ีจําเปนระดับพ้ืนฐาน คือ สวนท่ีทําใหพอมีชีวิตอยูได ประกอบไปดวยเสรีภาพใน
ขอบเขตแหงกฎหมาย หรือประเพณีของสังคมท่ีตนเปนสมาชิกอยู 

 
2. ส่ิงท่ีจําเปนตอการเพ่ิมคุณภาพชีวิต เปนสวนท่ีเพ่ิมเติมจากสภาพพออยูไดใหกลายเปนอยู

ดี อันไดแก 
 

2.1 สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมเอ้ืออํานวยตอการเพ่ิมคุณภาพ ไดแก สภาพแวดลอมท่ีไม
มีมลภาวะ สงบ เอ้ืออํานวยตอการพัฒนาตนเอง และอยูใกลชิดกับธรรมชาติมากท่ีสุด 

 
2.2 คุณสมบัติสวนตัวท่ีเหมาะสม ซ่ึงทําใหสามารถยกระดับคุณภาพชีวิตของบุคคล

ไดแก การมีจุดมุงหมายในชีวิต การมีความสามารถในการตัดสินใจ การมีพ้ืนฐานความรูเกี่ยวกับ
ตนเองและส่ิงแวดลอม และการมีความพยายามอุตสาหะ และอดทน 

 
2.3 คุณสมบัติท่ีสงเสริมการอยูรวมกันโดยสันติสุข ไดแก การมีความมักนอยประหยัด 

ไมโลภ รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา มีระเบียบ วินัย และมีจริยธรรมอ่ืนๆท่ีสังคมยอมรับ 
 

สายสุร ี(2523: 15-18) อธิบายวา คนจะมีคุณภาพไดนั้นจะตองมีองคประกอบทางดาน
พ้ืนฐาน 5 ประการ คือ ทางดานสุขภาพกาย สุขภาพจิต การพัฒนาสติปญญา จริยธรรม และความ
เปนคนไทย 
 

นิพนธ (2526: 48) ไดกลาวถึงมิติตางๆ ของคุณภาพชีวิตโดยแสดงใหเห็นถึงส่ิงบงช้ี
คุณภาพชีวิตกับความตองการดานตาง  ๆของชีวิตอันเปนธรรมชาติของมนุษย ดังนี ้

 
1. ดานรางกาย ไดแก อาหาร น้ํา เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัย สุขภาพอนามัย พลังงาน การออม

ทรัพย ส่ิงอํานวยความสะดวกในครอบครัวและในการประกอบอาชีพ 
 
2. ดานอารมณ ไดแก การพักผอนหยอนใจท่ีมีคุณประโยชน และความนิยมชมชอบใน

ศิลปวัฒนธรรมของทองถ่ิน ความสัมพันธอบอุนในครอบครัวและในชุมชน ความรักและความเปน
เจาของท่ีมีตอหมูคณะ 

 



 

46 

3. สภาพแวดลอมทางกายภาพ ไดแก ภาวะแวดลอมท่ีบริสุทธ์ิ สะอาดและเปนระเบียบ
ปราศจากมลภาวะในดิน น้ํา อากาศและเสียง มีทรัพยากรจําเปนในการดํารงชีพและการคมนาคม
สะดวก 

 
4. สภาพแวดลอมทางวัฒนธรรม ไดแก โอกาสในการศึกษาและประกอบอาชีพท่ีเทาเทียม

กัน การมีสวนรวมในกิจกรรมสาธารณะ ความปลอดภัยในชีวิตรางกายและทรัพยสิน การปกครองท่ี
ใหสิทธิเสรีภาพและความเสมอภาค ความเปนธรรมดานรายไดและทางสังคม ความรวมมือรวมใจ
ในชุมชน ความเปนระเบียบ มีวินัย ความเห็นอกเห็นใจและคานิยมท่ีสอดคลองกบัหลักธรรมใน
ศาสนา 

 
5. ดานความคิด ไดแก ความรูความเขาใจเกี่ยวกับโลก การศึกษาวิชาชีพ ความสามารถใน

การปองกัน แกปญหาตางๆของตัวเอง ครอบครัวและชุมชนการเปนท่ียอมรับในชุมชน การสราง
ความสําเร็จการยอมรับตนเองและการมีเปาหมายในชีวิตท่ีเหมาะสม 

 
6. ดานจิตใจ ไดแก การมีคุณธรรมในสวนตัวและในสังคม (ความซ่ือสัตย สุจริต เมตตา

กรุณา ชวยเหลือเกื้อกูล กตัญูกตเวที ความจงรักภักดีตอชาต ิความศรัทธาในศาสนา การละเวนจาก
อบายมุข ฯลฯ) 
 

Kondo (1985: 660 อางถึงใน สมพจน, 2547: 13) ไดกลาวถึงองคประกอบของคุณภาพชีวิต
ควรประกอบดวยองคประกอบตางๆ ดังภาพท่ี 2 ตอไปนี ้
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ภาพที่ 2  องคประกอบของคุณภาพชีวิต 
 
ที่มา: Kondo (1985 อางถึงใน สมพจน, 2547: 13) 
 

Liu (1975: 12) กลาวถึงองคประกอบคุณภาพชีวิตวา คุณภาพชีวิตมีองคประกอบอยูสอง
องคประกอบคือ องคประกอบดานจิตวิสัย (Subjective) องคประกอบนี้เปนเรื่องของอารมณ
ความรูสึกของบุคคล อันไดแกความเช่ือ คานิยมและความรูสึกนึกคิดของบุคคลเปนตน 
องคประกอบดานจิตวิสัยบางครั้งจึงเรียกวาองคประกอบดานจิตวิทยา (Psychological) 
องคประกอบท่ีสําคัญ อีกองคประกอบหนึ่งคือ องคประกอบดานวัตถุวิสัย (Objective) 
องคประกอบดานนี้ไดแก ปจจัยหรือสภาพแวดลอมของบุคคล เชน องคประกอบดานสังคม 
เศรษฐกิจ การเมืองและส่ิงแวดลอม โดยสรุปจะเห็นไดวาองคประกอบดานจิตวิสัยนั้นเปน
องคประกอบเชิงคุณภาพซ่ึงใชการรับรูและความรูสึกนึกคิด 
 

ยุวัฒน (2524 อางถึงใน สมใจ, 2543: 38-39) ไดช้ีใหเห็นวา คุณภาพชีวิตเปนเรื่องของการ
ดําเนินชีวิตท้ังในดานเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม และความรูสึกทางจิตใจหรือดานอ่ืนๆไดอยางมี
ความสุข ซ่ึงการท่ีจะดํารงตนเปนผูท่ีมีชีวิตอยางมีคุณภาพนั้นจะตองมีองคประกอบอยางนอย 3 
ประการ คือ 

 

องคประกอบของคุณภาพชีวิต 

มาตรฐานความเปนอยู (รางกาย) 
(Physical standard of living) 

จิตใจหรืออารมณ 
(Mental emotional) 

ความรูสึกนึกคิด 
(Spiral) 

อาหารหรือโภชนาการ 
สุขภาพ 
ท่ีอยูอาศัย 
สิ่งแวดลอม 
สิ่งอํานวยความสะดวก 
โรงเรียน 
โรงพยาบาล 
การรักษาพยาบาล ฯลฯ 

ความพึงพอใจในงาน 
และความม่ันคง 
สถานภาพ 
ความม่ันคงในวัยชรา 
ความรักความเปนเพื่อน 
นันทนาการหรือการใชเวลา
วาง 
ฯลฯ 

มีอิสระตอความเช่ือ 
มีอิสระตอการปฏิบัติตาม
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1. องคประกอบทางเศรษฐกิจ คือ มีกินมีใชตามสมควรกับสภาพแหงตน 
 
2. องคประกอบทางดานสังคม คือ มีการศึกษา มีคุณธรรม มีภาวะผูนําและมีพฤติกรรมท่ี

สมาชิกในสังคมปฏิบัติตอกัน 
 
3. องคประกอบทางดานการเมือง คือ มีโครงสรางทางการเมืองท่ีม่ันคงและเปดโอกาสให

ประชาชนเขามามีสวนรวมอยางเต็มท่ี 

 
สําเริง (2528: 27) กลาววา การท่ีบุคคลจะมีคุณภาพชีวิตท่ีดีนั้น นอกจากจะตอง

ประกอบดวยปจจัย 4 ซ่ึงเปนพ้ืนฐานในการดํารงชีวิตโดยท่ัวไป อันไดแก อาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยู
อาศัย และยารักษาโรคแลว ยังจะตองประกอบดวยปจจัย 8 ประการใหญ คือ 

 
1. ประชาชนในครอบครัวไดกินอาหารถูกสุขลักษณะ และเพียงพอตอความตองการของ

รางกาย 
 
2. ประชาชนในครอบครัวมีท่ีอยูอาศัย และสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม 
 
3. ประชาชนไดมีโอกาสเขาถึงบริการของสังคมขั้นพ้ืนฐานท่ีจําเปนแกการดํารงชีวติและ

การประกอบอาชีพ 
 
4. ประชาชนมีความม่ันคงปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 
 
5. ประชาชนมีการผลิต หรือจัดหาอาหารอยางมีประสิทธิภาพ 
 
6. ครอบครัวสามารถควบคุมชวงเวลา และจํานวนการมีบุตรไดตามความตองการ 
 
7. ประชาชนมีสวนรวมในการพัฒนาความเปนอยู และกําหนดชีวิตชุมชนของตน 
 
8. ประชาชนมีการพัฒนาจิตใจใหดีขึ้น 
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อัจฉรา และ ขจีจรัส (2532: 8-9) ใหความเห็นวา องคประกอบหรือปจจัยท่ีมีผลตอคุณภาพ
ชีวิต ควรเปนปจจัยท่ีมีผลโดยตรงตอการมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตของบุคคล ท้ังนี้ขึ้นอยูกับระดับ
ของการศึกษาแตกตางกันไป ซ่ึงแบงเปน 

 
1. องคประกอบหรือปจจัยระดับจลุภาค อันไดแก ปจจัยส่ี น้ํา อากาศ การศึกษา ความรัก

ความม่ันคง ปลอดภัย การมีงานทํามีรายได การมีอิสระ เสรีภาพ การเล่ือนฐานะทางสังคม สุขภาพ
และความเจ็บปวย เกียรติยศ ช่ือเสียง เปนตน 

 
2. องคประกอบหรือปจจัยระดับจุลภาคและมหภาค เปนปจจัยท่ีมีเปนตัวแปรสําคัญในการ

คาดประมาณความมีคุณภาพชีวิตของบุคคลในระดับชุมชนหรือในประเทศได เชน ระดับการ
ดํารงชีวิต (ปจจัยขั้นพ้ืนฐาน) ทรัพยากร (ทรัพยากรมนุษยและธรรมชาต)ิ ประชากร (โครงสราง
ประชากร) ระบบสังคมและการเมือง เปนตน 

 
มะเดื่อ (2532: 5-6) กลาววา การพัฒนาคุณภาพชีวิต ควรเริม่จากตนเองกอนเปนสําคัญ ซ่ึง

การพัฒนาคุณภาพชีวิตสวนตน นาจะพัฒนาใหมีสุขภาพรางกายท่ีสมบูรณ แข็งแรง จิตใจเขมแข็ง 
ม่ันคง อดทน พรอมท่ีจะเผชิญอุปสรรคในชีวิตไดทุกเม่ือ และทุกรูปแบบ นอกจากนี้ยังตองมีการ
พัฒนาความรู ความสามารถ ใหมีงานทําเพ่ือเปนการพัฒนาความคิด ความฉลาดทางอารมณดวย ให
มีรายได มีงานทํา เพียงพอท่ีจะสงเสริมใหชีวิตของตนและครอบครัวมีความผาสุกได ดังนั้น เรื่อง
ของคุณภาพชีวิตจึงเปนประเด็นหนึ่งท่ีนาสนใจ และเปนประเด็นท่ีมีความสําคัญตอการเสริมสราง
รากฐานชีวิตท่ีดีของประชาชนเพ่ือการพัฒนาประเทศท่ียั่งยืนได 

 
ESCAP (1990: 9-10) ไดกําหนดแนวคิดในการวัดการพัฒนาคุณภาพชีวิตและไดมีการ

ปรับปรุงตลอดมาหลังสุดไดมีการกําหนดจากองคประกอบ 7 ตัว แยกเปนตัวช้ีวัดรวม 28 ตัวไดแก 
 
1. ความม่ันคงปลอดภัยทางเศรษฐกิจ (Economic Security) 
 

1.1 รายได (Income) 
 

1.1.1 การกระจายรายไดแยกตามกลุมรายได (Distribution of income, by income 
class) 
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1.1.2 การกระจายรายไดแยกตามแหลงของรายได (Distribution of income” by 
factor source) 
 

1.2 การใชจายและการออม (Expenditure and saving) 
 

1.2.1 การใชจายและการออม (Expenditure and saving) (Percentage of household 
expenditure on specific basic needs) 

 
1.2.2 สัดสวนของประชากรท่ีอยูต่ํากวาเสนความยากจน (Percentage of Population 

below the poverty line, as identified) 
 

2. สุขภาพ (Health) 
 

2.1 อายุขัยเฉล่ีย (Life expectancy) 
 
2.2 การเปนโรค (Morbidity) 
 

2.2.1 การเปนโรคสําคัญๆ และอัตราการเกิดโรค (Major types of morbidity) 
 
2.2.2 ความเจ็บปวยซ่ึงนําไปสูความไรสมรรถภาพ (Illness leading to disability) 
 

2.3 การตาย (Mortality) 
 

2.3.1 อัตราการตายของทารก (Infant mortality rate) 
 
2.3.2 อัตราการตายของเด็ก (Child mortality rate) 
 
2.3.3 สาเหตุสําคัญของการตาย (Major causes of death) 
 

2.4 โภชนาการ (Nutrition) 
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2.4.1 น้ําหนักเด็กอายุต่ํากวา 5 ป (Weight for age under 5 years) 
 
2.4.2 น้ําหนักของทารกแรกเกิด (Weight at birth) 
 
2.4.3 การบริโภคในเชิงเปนพลังงาน (Calorie consumption as percentage of 

national normative requirement) 
 
2.4.4 การบริโภคโปรตีน (Protein consumption as percentage of national 

normative requirement) 
 

2.5 ภัยพิบัติหรือความหายนะ (Disasters) 
 

2.5.1 ความตาย/ความไรสมรรถภาพจากภัยพิบัต ิ(Deaths/disabilitiesfrom disaters) 
 
2.5.2 การชดเชยเหลือผูประสบภัยพิบัต ิ(Compensation for disaster victims) 
 

3. ชีวิตดานการใชสติปญญา (Intellectual Life) 
 

3.1 การอานออกเขียนได (Literacy) อัตราสวนของการอานออกเขียนได (Literacy rate) 
 
3.2 การศึกษาในโรงเรียน (Formal education) 
 

3.1.1 อัตราการเขาเรียนแตละระดับช้ัน (Enroll) 
 
3.1.2 อัตราการสําเร็จการศึกษา (Completers) 
 

3.3 การเรียนรูตลอดชีวิต (Life-long learning) 
 

3.3.1 จํานวนหองสมุดตอประชากร 1,000 คน (Libraries per 1,000 populations) 
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3.3.2 จํานวนหนังสือพิมพตอประชากร 1,000 คน (Newspaper and periodical 
circulation per 1,000 populations) 

 
3.3.3 จํานวนวิทยุตอประชากร 1,000 คน (Radios per 1,000 populations) 
 
3.3.4 จํานวนโทรทัศนตอประชากร 1,000 คน (TVs per 1,000 populations) 
 
3.3.5 จํานวนศูนยการศึกษาผูใหญ (Number of adult education centers) 
 

3.4 ชีวิตเชิงวัฒนธรรม (Cultural life) 
 

3.4.1 การเพ่ิมส่ิงอํานวยความสะดวกทางวัฒนธรรม (Extent of cultural facilities) 
 
3.4.2 อัตราการมีสวนรวมในองคการทางวัฒนธรรม (Rate of participation in 

cultural organizations) 
 

3.5 ชีวิตดานการใชหลักเหตุผล (Spiritual life) 
 

4. ชีวิตการทํางาน (Working Life) 
 

4.1 การวางงาน/การทํางานระดับต่ํา (Unemployment/underemployment) 
 

4.1.1 อัตราการวางงาน (Unemployment rate) 
 
4.1.2 อัตราการทํางานระดับต่ํา (Underemployment rate) 
 

4.2 อุบัติเหตุจากการทํางาน (Work-related accidents/injuries) 
 

4.2.1 อัตราการไดรับอุบัติเหตุและเจ็บปวยจากการทํางาน (Work-related 
accident/injury rate) 
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4.3 การขัดแยงทางอุตสาหกรรม (Industrial conflict) 
 

4.3.1 จํานวนครั้งการหยุดงานประทวง (Number of strikes and lock-outs) 
 
4.3.2 จํานวนวันทํางานท่ีหยุดงานประทวง (Number of work days lost) 
 

4.4 สภาพการทํางาน (Working conditions) 
 

4.4.1 จํานวนช่ัวโมงการทํางานตอวัน (Hours of work per day) 
 
4.4.2 จํานวนวันหยุด (Number of holidays) 
 
4.4.3 ความเส่ียงตอสุขภาพและความปลอดภัย (Health and safety hazards) 
 

5. สภาพแวดลอมทางกายภาพ (Physical Environment) 
 

5.1 ท่ีอยูอาศัย (Housing) 
 

5.1.1 รอยละของครัวเรือนท่ีมีน้ําดื่ม (Percentage of households with portable 
water) 

 
5.1.2 รอยละของครัวเรือนท่ีมีส่ิงอํานวยความสะดวกดานสุขาภิบาล (Percentage of 

households with sanitation facilities) 
 
5.1.3 รอยละของครัวเรือนท่ีมีไฟฟาใช (Percentage of households with electricity) 
 
5.1.4 พ้ืนท่ีอยูอาศัยตอหัว (Housing space per capita) 
 
5.1.5 อัตราสวนของครัวเรือนตอจํานวนหนวยท่ีอยูอาศัย (Ratio of households to 

dwelling units) 
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5.2 โครงสรางพ้ืนฐานในการคมนาคมและการติดตอส่ือสาร (transport and 
communications infrastructure) 

 
5.2.1 จํานวนกิโลเมตรของถนนลาดยางตอประชากร 1,000 คน (Kilometers of 

paved roads per 1,000 populations) 
 
5.2.2 การคมนาคมสาธารณะตอประชากร 1,000 คน (Public transport per 1,000 

populations) 
 
5.2.3 จํานวนโทรศัพท ตอประชากร 1,000 คน (Telephone per 1,000 populations) 
 
5.2.4 จํานวนอุบัติเหตุการจราจร (Traffic accidents) 
 

5.3 สภาพแวดลอมทางธรรมชาต ิ(Natural environment) 
 

5.3.1 การเกิดอุบัติภัยตามธรรมชาต ิ(Incidence of natural disasters) 
 
5.3.2 มลภาวะตามธรรมชาต ิ(Environmental pollution) 
 
5.3.3 ความเส่ือมโทรมของทรัพยากรทางธรรมชาต ิ(Natural resources depletion 

and degradation) 
 

6. ชีวิตในครอบครัว (Family Life) 
 

6.1 เด็ก (Children) 
 

6.1.1 เด็กเรรอนตอเด็ก 1,000 คน (Homeless children per 1,000 children) 
 
6.1.2 เด็กท่ีไมไดอยูกับพอแมจริงตอเด็ก 1,000 คน (Children living apart from 

biological parents per 1,000 children) 
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6.1.3 เด็กในครอบครัวท่ีมีพอหรือแมเพียงคนเดียวตอเด็ก 1,000 คน (Children in 
single-parent households per 1,000 Children) 

 
6.2 วัยรุน (Adolescents) 
 

6.2.1 อัตราเด็กวัยรุนติดยาเสพติด (Youth drug abuse rate) 
 
6.2.2 การเกิดปญหาเด็กเสเพล (Incidence of juvenile delinquency) 
 

6.3 ผูใหญ (Adults) 
 

6.3.1 อัตราสวนคนแกท่ีอาศัยอยูคนเดียว (Elderly, living alone as percentage of all 
elderly) 

 
6.3.2 อัตราการหยาราง (Divorce rate) 
 
6.3.3 ครัวเรือนท่ีมีผูหญิงเปนผูนํา (Female-headed households) 
 

6.4 ความแตกแยกรุนแรงในครอบครัว (Family violence) 
 

6.4.1 จํานวนครอบครัวท่ีแตกแยก (Reported cases of domestic violence) 
 
6.4.2 จํานวนเด็กถูกทอดท้ิง (Reported cases of child abuse and neglect) 
 

7. ชีวิตในชุมชน (Community Life) 
 

7.1 การมีสวนรวมในสังคม (Social community/civic participation) 
 

7.1.1 จํานวนองคกรอาสาสมัครประเภทตางๆ (Number of voluntary organization) 
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7.1.2 อัตราการเขาเปนสมาชิกในองคกรอาสาสมัคร (Membership rate in voluntary 
organization) 

 
7.2 การมีสวนรวมทางการเมือง (political participation) 
 

7.2.1 อัตราสวนของการใหสิทธิออกเสียงแกผูใหญ (Adult suffrage reat) 
 
7.2.2 ความถ่ีของการเลือกตั้ง (Frequency of election) 
 
7.2.3 อัตราการไปใชสิทธิออกเสียง (Percentage of population voting) 
 
7.2.4 จํานวนพรรคการเมือง (Number of political parties) 
 

7.3 ความวุนวายในชุมชน (Civil Stiff) 
 

7.3.1 จํานวนการประทวงโดยคนหมูมาก (Number of mass protests) 
 
7.3.2 การบาดเจ็บและตายในการเดินขบวน (Deaths/casualties in public 

demonstrations) 
 
7.3.3 ผูอพยพออก (Refugees outflow) 
 
7.3.4 จํานวนผูยายถ่ินโดยขาดหลักแหลง (Internally-displaced persons) 
 

7.4 อัตราอาชญากรรม (Crimes against the persons) 
 

7.4.1 อัตราการเกิดอาชญากรรมประเภทตาง ๆ (Crime rate, by type of crime) 
 
Zhan (1992: 761-800) ไดกลาวถึงองคประกอบ และใหแนวทางในการประเมินคุณภาพ

ชีวิตวาควรครอบคลุมท้ังรางกาย จิตใจ สังคม และครอบคลุมโครงสราง 4 ดาน คือ 
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1. ดานความพึงพอ ใจในชีวิต (life satisfaction) เปนส่ิงท่ีบุคคลรับรูถึงส่ิงท่ีตนครอบครอง
อยูระหวางความปรารถนาท่ีตั้งไวและความสําเร็จท่ีไดรับ ซ่ึงอาจเปล่ียนแปลงไดจากอิทธิพลของ
ปจจัยภายนอก ไดแก ภูมิหลังของแตละบุคคล ลักษณะเฉพาะส่ิงแวดลอมและภาวะสุขภาพ 

 
2. ดานการมีแนวคิดเปนของตนเอง (self - concept) เปนความเช่ือและความรูสึกของบุคคล

ท่ีมีตอตนเองในชวงเวลาหนึ่งจากการรับรูปฏิกิริยาและพฤติกรรมของบุคคลอ่ืนท่ีมีตอตนเอง 
รวมถึงความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และภาพลักษณของตนเองดวย 

 
3. ดานสุขภาพและการทํางานของรางกาย (health and functioning) เปนความสัมพันธ

ระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม สุขภาพจะสะทอนใหเห็นคุณภาพชีวิตไดท้ังเชิงวัตถุวิสัยและจิตวิสัย
ซ่ึงมิไดประเมินทางคลินิกเทานั้น ยังประเมินการรับรูสุขภาพของบุคคล ส่ิงท่ีเกี่ยวของกับภาวะ
สุขภาพ ความสัมพันธกับครอบครัว สังคม และภาวะทางดานรางกาย 

 
4. ดานสังคมและเศรษฐกิจ (socio-economic factors) สถานะทางเศรษฐกิจและสังคม ถูก

กําหนดออกมาเปนมาตรฐานทางสังคม ได 3 ประการ คือ ระดับการศึกษา อาชีพและรายได ซ่ึงถือ
วาเปนสวนหนึ่งของการประเมินคุณภาพชีวิตเชิงวัตถุวิสัย 

 
กรมการพัฒนาชุมชน (2540: 3-4) กําหนดใหความจําเปนขั้นพ้ืนฐาน (จปฐ) เปนเครื่องช้ีวัด

ท่ีแสดงถึงสภาพความจําเปนของคนในเรื่องตางๆ ท่ีเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตท่ีไดกําหนดมาตรฐานขั้น
ต่ําเอาไววา คนควรจะมีคุณภาพชีวิตในเรื่องนั้น  ๆและในชวงเวลานั้นๆอยางไร ซ่ึงแบงออกเปน 8 
หมวด ไดแก สุขภาพดี มีบานอาศัย ศึกษาถวนท่ัว ครอบครัวสุขสบาย รายไดมาก อยากรวมพัฒนา 
พาสูคุณธรรม บํารุงส่ิงแวดลอม 

 
สุวัฒน และคณะ (2540: 18-19) ไดพัฒนาเครื่องมือช้ีวัดคุณภาพชีวิต ขององคการอนามัย

โลกชุดยอ 26 ตัวช้ีวัดฉบับภาษาไทย (WHOQOL-BREF-THAI) ประกอบดวยองคประกอบของ
คุณภาพชีวิต 4 ดาน ดังนี้ 

 
1. ดานรางกาย (physical domain) คือ การรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล ซ่ึงมีผลตอ

ชีวิตประจําวัน เชน การรับรูสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย การรับรูถึงความรูสึกสุขสบาย 
ไมมีความเจ็บปวด การรับรูถึงความสามารถท่ีจะจัดการกับความเจ็บปวดของรางกายไดการรับรูถึง
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พละกําลังในการดําเนินชีวิตประจําวัน การรับรูเรื่องการนอนหลับและพักผอน ซ่ึงการรับรูเหลานี ้มี
ผลตอการดําเนินชีวิตประจําวัน การรับรูถึงความเปนอิสระท่ีไมตองพ่ึงพาผูอ่ืน การรับรูถึง
ความสามารถในการเคล่ือนไหวของตน การรับรูถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ของตน การรับรูถึงความสามารถในการทํางานการรับรูวาตนไมตองพ่ึงพายาตางๆ หรือการรักษา
ทางการแพทยอ่ืนๆ เปนตน 

 
2. ดานจิตใจ (psychological domain) การรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง เชน การรับรู

ความรูสึกทางบวกท่ีบุคคลมีตอตนเอง การรับรูภาพลักษณของตนเอง การรับรูถึงความรูสึก
ภาคภูมิใจในตนเอง การรับรูถึงความม่ันใจในตนเอง การรับรูถึงความคิด ความจํา สมาธิ การ
ตัดสินใจ และความสามารถในการเรียนรูเรื่องราวตางๆของตนท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิต เชน การับรู 
ถึงความเช่ือดานจิตวิญญาณ ศาสนา การใหความหมายของชีวิต และความเช่ืออ่ืนๆ ท่ีมีผลในทางท่ี
ดีตอการดําเนินชีวิตมีผลตอการเอาชนะอุปสรรค เปนตน 

 
3. ดานความสัมพันธทางสังคม (social relationships) คือ การรับรูเรื่องความสัมพันธของ

ตนกับบุคคลอ่ืน การรับรูถึงการท่ีไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสังคม การรับรูวาตนไดเปน
ผูใหความชวยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคมดวย รวมท้ังการรับรูในเรื่องอารมณเพศ หรือการมี
เพศสัมพันธ 

 
4. ดานส่ิงแวดลอม (environment) คือ การรับรูเกี่ยวกับส่ิงแวดลอมท่ีมีผลตอการดําเนิน

ชีวิต เชน การรับรูวาตนมีชีวิตอยูอยางอิสระ ไมถูกกักขัง มีความปลอดภัยและม่ันคงในชีวิตการรับรู
วาไดอยูในส่ิงแวดลอมทางกายภาพท่ีด ีปราศจากมลพิษตางๆ การคมนาคมสะดวก มีแหลง
ประโยชนดานการเงินสถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห การรับรูวาตนมีโอกาสท่ีจะ
ไดรับขาวสาร หรือฝกฝนทักษะตาง  ๆการรับรูวาตนไดมีกิจกรรมนันทนาการ และมีกิจกรรมใน
เวลาวาง เปนตน 

 
องคประกอบของการมีชีวิตท่ีดี ประกอบดวยตัวแปร 5 ตัว (สุวิมล, 2549 ค: 3) คือ 

 
1. ตัวแปรดานชีววิทยา ความพึงพอใจเปนความตองการขั้นพ้ืนฐานทางชีววิทยาท่ีจําเปนตอ

ความอยูรอดและคุณภาพชีวิต 
 



 

59 

2. ตัวแปรดานเศรษฐกิจ ประกอบดวย 
 

2.1 งาน มีรายไดท่ีเพียงพอและความสัมฤทธิผลของการมีสัจจการแหงตน 
 
2.2 เงิน ท่ีจะซ้ือสินคาสมัยใหม 

 
3. ตัวแปรดานสังคม ประกอบดวย 

 
3.1 มิติของมุมมองทางดานประชาธิปไตย มีเสรีภาพในการเลือกและตัดสินใจท่ีจะเขา

รวมกิจกรรมตางๆ ของสังคม 
 
3.2 การขาดมิติทางเพศ สถานท่ีอยูอาศัย ศาสนา เช้ือชาติ ความบกพรองทางกายหรอื

จิตใจ ในการใหบริการทางสังคมและกิจกรรมทางดานวัฒนธรรม 
 

4. ตัวแปรดานสภาพแวดลอม ประกอบดวย 
 

4.1 ทรัพยากรธรรมชาต ิ
 
4.2 ส่ิงแวดลอมท่ีมนุษยสรางขึ้น ประกอบดวย กลุมประชากร และ สังคม 

 
5. ตัวแปรทางดานมนุษยวิทยา ประกอบดวย 

 
5.1 ลักษณะทางจิตวิทยาของชีวิตมนษุย สุขภาพจิตท่ีดี กระบวนการเปนอยู 
 
5.2 ประสิทธิภาพของการมีชีวิตอยูของมนุษย ความรูสึกและอารมณ 
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มุมมองทางสังคม  มุมมองทางจิตใจ  มุมมองทางรางกาย  มุมมองทางวัตถุ 
       

การยอมรับความรัก  
ความเปนเจาของ 

 สัจจการแหงตน 
ความสัมฤทธิ์ผล 
ความคิดสรางสรรค 
ความทาทาย 
ความสนใจ 
ความเขาใจ 

 อิสระจากโรค 
ปรับปรุงสุขภาพ 

 มีสิ่งจําเปนพื้นฐาน 
อิสระจากความบาดเจ็บ 
ความปลอดภัย 

 
ภาพที่ 3  องคประกอบของคุณภาพชีวิต 
 
ที่มา: สุวิมล (2549 ค: 5) 
 

 
 
ภาพที่ 4  ปจจัยสวนบุคคล ส่ิงแวดลอม การดําเนินชีวิตอยางมีความหมาย และผลสะทอนกลับของ 
 การมีคุณภาพชีวิตท่ีด ี
 
ที่มา: สุวิมล (2549 ค: 6) 

ความสุข    คุณภาพชีวิต      มีชีวิตทีด ี
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จากความหมายและองคประกอบของคุณภาพชีวิต ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิดของคุณภาพชีวิต
เพ่ือใหสอดคลองกับแนวคิดในการวิจัยครั้งนี ้คือ 
 

แนวคิดทางดานสุขภาพจิต 
 
 Bernard (1970: 12-13) ไดกลาววา สุขภาพจิต หมายถึง การปรับตัวของแตละบุคคลใหเขา
กับตัวเอง และสภาวะของโลกไดอยางมีประสิทธิภาพ มีความพอใจสูงสุด โดยคํานึงถึงพฤติกรรม
ทางสังคม กลาเผชิญและยอมรับความจริงของชีวิต 
 
 องคการอนามัยโลก (World Health Organization, 1976 อางถึงใน ณัฐตวัน, 2544: 4) ไดให
ความหมาย “สุขภาพจิตด”ี วาเปนความสามารถของบุคคลท่ีจะปรับตัวใหมีความสุข สามารถอยูใน
สังคมและส่ิงแวดลอมท่ีเปล่ียนแปลงไปอยางรวดเร็วไดเปนอยางด ีมีสัมพันธภาพอยางดีงามกบั
บุคคลอ่ืน และดํารงชีวิตอยูไดดวยความสมดุลอยางสุขสบาย รวมท้ังสามารถตอบสนองความ
ตองการของตนเองไดโดยไมมีขอขัดแยงภายในจิตใจ โดยมิไดหมายความเฉพาะเพียงแตปราศจาก
อาการของโรคจิต โรคประสาทเทานั้น 
 

สุภาพรรณ (2527: 114-116) กลาววา ผูท่ีมีสุขภาพจิตด ีมีลักษณะดังนี ้คือ 
 
1. ดานปญญา ความคิด ความเขาใจ เปนผูท่ีมีการรับรูท่ีตรงตามความเปนจริง ใชสติปญญา 

ในการพิจารณาตนเองและส่ิงแวดลอม คิดและทําอยางมีเหตุมีผล รับรูและเผชิญปญหาตามความ
เปนจริง เต็มใจท่ีจะใชวิธีการแกปญหาโดยตรงในการเผชิญปญหา 

 
2. ดานประสบการณทางอารมณ สามารถเผชิญความตึงเครียดและความกดดันตาง ๆ ได

เปนอยางด ีเม่ือเผชิญปญหาจะไมกระทบกระเทือนเกินกวาเหตุ รักษาอารมณไวไดในระดับ
สมํ่าเสมอแสดงอารมณไดเหมาะสมกับสภาพการณ มีความม่ันคงทางอารมณ สามารถเอาชนะความ
ขัดแยงท้ังภายในและภายนอกได 

 
3. ดานความสัมพันธทางสังคม มีมนุษยสัมพันธด ีไมแยกตัวอยูคนเดียว หรือแสวงหา

กิจกรรมทางสังคมมากเกินไปจนทําใหมีความสัมพันธกับผูอ่ืนอยางผิวเผิน หรือพ่ึงพิงผูอ่ืนจนรูสึก
เปนภาระ ไมไดคบผูอ่ืนเพ่ือหวังประโยชนสวนตัว ยอมรับและเขาใจในตนเองและผูอ่ืนอยางแทจริง
มีความจริงใจ มีสัมพันธภาพท่ีอบอุน 
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4. ดานการงาน ทํางานไดเต็มความสามารถ เลือกอาชีพไดตรงกับความสนใจและ
ความสามารถของตนเอง รับรูและรูสึกวาตนเปนประโยชนกับสังคม มีคุณคา มีความกระตือรือรน
ในชีวิต มีแรงบันดาลใจ มีพลังในการทํางาน 

 
5. ดานความรัก สามารถรักไดอยางแทจริง เปนความรักในมนุษยชาต ิเปนความรักท่ี

ประกอบดวยความเอ้ือเฟอเผ่ือแผ ความเช่ือถือไววางใจ ความใกลชิดสนิทสนม ความพึงพอใจเม่ือ
เห็นผูท่ีตนรักมีความสุข รวมท้ังความรักตอเพศตรงขาม 

 
6. ดานตน มีความเขาใจในตนเอง ยอมรับตนเองรูวาตนเองเปนใคร ตองการอะไรในชีวิต

ยอมรับขอบกพรองและภาคภูมิใจในสวนดีของตน สามารถเปดเผยตัวจรงิของตนเองรูสึกเปนสวน
หนึ่งของสังคมโดยไมสูญเสียความเปนตัวของตัวเอง สามารถพัฒนาตนไดอยางดีท่ีสุดตามศักยภาพ
ของตนเอง 

 
7. ดานการเผชิญและควบคุมส่ิงแวดลอม มีประสิทธิภาพในการเผชิญและควบคุม

ส่ิงแวดลอม ใชสติปญญาในการเผชิญปญหา มีอารมณม่ันคงสมํ่าเสมอ แสดงออกอยางเหมาะสม 
 

 Bruno (1991: 238) ใหความหมายของสุขภาพจิตวา คือ สภาพท่ีผาสุกของบุคคลท่ีมี
ลักษณะคิดอยางมีเหตุผล มีสภาวะอารมณท่ีม่ันคง และมีการกระทําท่ีมีประสิทธิภาพ 

 
Egbert (อางถึงใน สุจินต, 2535: 39) กลาววา ผูมีสุขภาพจิตดี มีลักษณะดังนี ้
 
1. รูจักตนเอง สามารถพัฒนาบุคลิกภาพผสมผสานกันไดเหมาะสมกับความเปนจริง 
 
2. เปนผูท่ีตั้งความหวังไปในทางท่ีเปนจริงได 
 
3. เปนผูท่ีเขาใจชีวิตและจุดมุงหมายในชีวิต 
 
4. เปนผูท่ีมีพลังในการดํารงชีวิตและสามารถกอใหเกิดความหวังของชีวิต 

 
5. มีความสามารถในการปรับความคิด พฤติกรรมตามประสบการณของชีวิตแตละชวงได 
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6. สามารถเปดเผยตนเอง และสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืนได 
 

อัมพร (2540: 14) ไดใหความหมายของ “สุขภาพจิตด”ี วา สุขภาพจิตคือสภาพชีวิตท่ีเปน
สุข มีความสมบูรณท้ังทางกายและทางใจ สามารถปรับตัวหรือความตองการของตนใหเขากับ
สภาพแวดลอม เขากับบุคคลท่ีอยูรวมและสังคมท่ีเกี่ยวของดวยด ีโดยไมกอใหเกิดความเดือดรอน
ใหแกตนเองและผูอ่ืน ท้ังยังกอใหเกิดผลดีและประโยชนสุขแกตนเองอีกดวย 
 

กรมสุขภาพจิต (2541: 26) ใหคํานิยามวา “สุขภาพจิตด”ี คือ สภาพชีวิตท่ีเปนสุขอันเปนผล
มาจากมีวิธีมองตน มองโลก รวมท้ังสามารถจัดการกับความคิดอารมณ และการแสดงออกตอตนเอง
ผูอ่ืนและสังคมอยางเหมาะสม และสรางสรรคภายใตสภาพแวดลอมและเวลาท่ีเปล่ียนแปลง 

 
 Dogra (2001: 17) สรุปความหมายของสุขภาพจิตวาคือ ความสามารถในการสราง
สัมพันธภาพท่ีดีระหวางบุคคล สามารถพัฒนาดานจิตใจ เรียนรูอยางฉลาดและมีศีลธรรม 
 

พระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว (ณัฐตวัน, 2544: 3) ทรงมีพระราชดํารัสถึง
สุขภาพจิตและสุขภาพกายไววา  
 

“…สุขภาพจิตสําคัญกวาสุขภาพกายดวยซํ้าเพราะวาคนไหนท่ีรางกายสมบูรณ
แข็งแรงแตจิตใจฟนเฟอนไมไดเรื่องนั้น ถาทําอะไรก็ยุงกันใหญ กายท่ีแข็งแรงนั้น
จะไมเปนประโยชนตองานหรือสังคมอยางใด สวนคนท่ีสุขภาพกายไมสูแข็งแรง
ตอสุขภาพจิตด ีหมายความวา จิตใจด ีรูจักจิตใจของตัวเองและรูจักปฏิบัติให
ถูกตอง ยอมเปนประโยชนตอตัวเองและเปนประโยชนตอสังคมไดมาก ในท่ีสุด
สุขภาพจิตท่ีดีก็อาจจะพามาซ่ึงสุขภาพกายดีได…” 

 
องคประกอบของสุขภาพจิต 
 
 Warr (1987 อางถึงใน Muchinsky, 1999: 305) กลาวถึงสุขภาพจิตวามีองคประกอบอยู 5 
สวนคือ 
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 1. ความผาสุข (Affective well- being) มี 2 มิต ิคือ ความสุขและการกระตุนระดับความสุข
จะเพ่ิมขึ้นหรือลดไปพรอมกับการกระตุน และระดับความผาสุขท่ีสูงสุดตองประกอบดวยความสุข
และการกระตุนในระดับสูงดวยเชนกัน 
 
 2. สมรรถนะ (Competence) สุขภาพจิตท่ีดีสวนหนึ่งพิจารณาจากระดับความสําเร็จหรือ
สมรรถนะของคนในแตละกิจกรรมท่ีทํา คนท่ีมีความสามารถจะจัดการกับความกดดันตางในชีวิต
ได 
 
 3. การมีอิสระ (Autonomy) หมายถึงความสามารถของบุคคลหนึ่งในการตอตานอิทธิพล
จากสภาพแวดลอม และคิดออกความเห็นหรือกระทําการใดๆ ดวยตนเอง 
 

 4. ความปรารถนา (Aspiration) การมีความมุงม่ันจะเพ่ิมการกระตุน การรับรูตอโอกาส
ใหมๆ และความตั้งใจท่ีจะไปสูเปาหมายสวนตัวใหมากขึ้น 
 
 5. การทําหนาท่ีรวมกัน (Intergrated Functioning) หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถสราง
สมดุลทางจิตตอการเปล่ียนแปลงของสภาพแวดลอมได เชน สามารถรับมือกับสถานการณท่ีตึง
เครียด ยากท่ีจะทําใหสําเร็จ ในขณะเดียวกันก็สามารถผอนคลายในสถานการณนั้นได 
 
 กําธร (2541: 20) สรุปวาการมีสุขภาพจิตดีหรือเส่ือมขึ้นอยูกับองคประกอบตอไปนี ้
 
 1. รางกาย (Body) เปนองคประกอบสําคัญท่ีรองรับสภาวะจิตใจ ความแข็งแรงของ 
รางกาย ความไมมีโรคภัยไขเจ็บ ยอมกอใหเกิดผลดีตอสุขภาพจิต 
 
 2. บุคลิกภาพ (Personality) เปนส่ิงท่ีถูกสรางขึ้นมาตั้งแตวัยเด็กใหมีลักษณะเชนไรอัน
ไดแก การมีวุฒิภาวะสมกับวัย การเช่ือม่ันในตนเอง การมีคุณธรรม ส่ิงเหลานี้ยอมเปน 
เครื่องชวยใหเกิดการปรับตัวได 
 
 3. สติปญญา (Intelligence) เปนผลจากการศึกษาอบรมส่ังสอนหรือมีของตนเอง 
มาตั้งแตกําเนิด เปนเครื่องชวยใหมีความสามารถ และใชเหตุผลในการดําเนินชีวิต และการปรับตัว 
ไดในสภาวะท่ีแตกตางกัน ระดับสติปญญา (I.Q.) มิใชตัวช้ีวัดสุขภาพจิตท่ีดีเสมอไป แตอยูท่ี 
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ประสบการณและการใชดุลยพินิจของแตละบุคคลมากกวา 
 
 4. ส่ิงแวดลอม (Environment) เปนส่ิงท่ีทุกคนยอมตกอยูภายใตอิทธิพลอยางหลีกเล่ียง
ไมได โดยเริ่มตนท่ีครอบครัว ชุมชน ประเทศชาติเปนส่ิงแวดลอมทางสังคม นอกจากนี้ส่ิงแวดลอม
ทางเศรษฐกิจ วัฒนธรรม วิทยาศาสตรและเทคโนโลย ีซ่ึงตางมีสวนชวยเสริมหรือบ่ันทอนภาวะ
สุขภาพจิตและการปรับตัวของบุคคลเปนอยางมาก 
 
แนวคิดทางดานสภาวะทางสังคม 

 
 นักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของคําวา “สังคม” แตกตางกันไป (ศูนยพัฒนาการ
เรียนการสอน, 2550) ไดแก 
 
 สังคม หมายถึง การอยูรวมกันของบุคคลตั้งแต 2 คนขึ้นไปอยางถาวร ภายใตอํานาจ
เดียวกันในอันท่ีจะดําเนนิไปสูจุดหมายรวมกัน ซ่ึงตองใชความพยายามรวมกัน 
 
 สังคม หมายถึง คนจํานวนมากอยูในอาณาบริเวณเดียวกัน และมีภาษาตลอดจนวัฒนธรรม
เปนแบบเดียวกัน ยึดถือคุณคาทางสังคมอยางเดียวกัน 
 
 สังคม หมายถึง กลุมคนท่ีมีรูปรางลักษณะความรูสึกนึกคิด ตลอดจนทัศนคติรวมกัน มีการ
กระทําโตตอบกันอยางตอเนื่อง ในอันท่ีจะรวมกลุมกันเปนหนวยเดียวกัน ตลอดจนมีการสังสรร
ระหวางกัน 
 
องคประกอบของสังคม 
 

องคการสังคมแตละองคการมีองคประกอบท่ีสําคัญ 4 ประการเสมอ (สัญญา อางถึงใน 
www.stou.ac.th) คือ 

 
 1. การกระทําระหวางกันทางสังคม (social interaction) ไดแก การมีบุคคลตั้งแต 2 คนขึ้น
ไป มีการกระทําทางสังคมหรือมีการติดตอกัน เชน ในกรณีของกลุมสังคม อาจเปนการรวมตัวกัน
เพ่ือเลนกีฬา รองเพลง เรียนหนังสือ หรือ ทํางานรวมกัน 
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 2. หนาท่ี (function) ทุกองคการสังคม ตางก็มีภาระหนาท่ีท่ีจะตองปฏิบัติ หรือจะเรียกวา
ตางก็มีเปาหมายหรือวัตถุประสงค เพราะนั่นคือ เหตุผลวาทําไมองคการนั้นๆ จึงดํารงอยู องคการ
แตละองคการตางก็มีหนาท่ีตางกัน เชน กลุมสังคม มีหนาท่ีสนองความตองการทางสังคมของ
สมาชิก เชน เปนแหลงพบปะพูดคุยสนุกสนาน หรือคุยสารทุกขสุขดิบระหวางกัน สวนครอบครัว
เปนองคการหลักของสังคม ทําหนาท่ีสนองความรักทางเพศกันระหวางสามีภรรยา และสนองความ
รัก ความอบอุนระหวางพอแมและลูก รวมท้ังพ่ีนอง เปนตน 
 
 3. แบบแผนพฤติกรรม (pattern of behavior) ไดแก กฎ ระเบียบ หรือ รวมเรียกวา 
วัฒนธรรม อันเปนแบบในการคิด การกระทํา รวมท้ังเปนแบบทางวัตถุของสังคม ทุกองคการ
จะตองยึดถือปฏิบัติตามแบบแผนตางๆเหลานี้ เพ่ือความเปนระเบียบเรียบรอย และเพ่ือความม่ันคง
ขององคการสังคม และตัวสังคมเอง 
 
 4. องควัตถุ (material component) เปนองคประกอบท่ีเปนเครื่องมือ เครื่องใช อาหาร ยา
รักษาโรค เครื่องประดับ เปนตน แตละองคการจะมีองคประกอบทางวัตถุตางๆ กัน ไปตามความ
จําเปน มากบางนอยบาง 
 

ผูสูงอาย ุ
 
ความหมายของผูสูงอายแุละการกําหนดความสูงอายุของบุคคล 
 
 คําวา “ผูสูงอาย”ุ (Elderly) ถูกบัญญัติขึ้นครั้งแรกในประเทศไทย โดย พล.ต.ต.อรรถสิทธ์ิ 
สิทธิสุนทร ในการประชุมระหวางแพทยอาวุโส และผูสูงอายุจากวงการตางๆ เม่ือวันท่ี 1 ธันวาคม 
พ.ศ.2505 จนเปนท่ีเขาใจยอมรับและใชกันแพรหลายในปจจุบัน และใชแทนคําวา คนชราหรือคน
แก (สุรกุล, 2541: 5) 
 
 ในการประชุมสมาชิกจากประเทศตางๆ ขององคการสหประชาชาติท่ีนครเวียนนา ประเทศ
ออสเตรีย เม่ือ พ.ศ.2525 มีมิติใหความหมายคําวา “ผูสูงอาย”ุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปขึ้น
ไป และใชเปนมาตรฐานเดียวกันท่ัวโลก (กองสาธารณสุขตางประเทศ, 2532: 1) 
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 เฉก (2530: 4) ไดใหความหมายของคําวา “ชราและสูงอายุ” วา สองคํานี้ไมเหมือนกัน 
กลาวคือ สมมุติวาผูหนึ่งอายุ 50 ป แลวปลอยตัวไมสนใจในความเปนอยูของตนตามควรแกกรณี 
อาทิเชน ปลอยใหฟนหักหลอและแตงกายรุมราม ปลอยตัวเปนตาเฒา ตาแก ก็ยอมเปนคนชราหรือ
คนแก หากเปรียบเทียบกับผูอายุ 75 ป แตยังวองไวกระฉับกระเฉง ระมัดระวังสุขภาพอนามัยและ
แตงกายดี อยางนี้เรียกวาผูสูงอายุหรือผูอาวุโส ในประเทศตะวันตกบางประเทศไดกําหนดอายุ
ผูสูงอายุตั้งแต 65 ปขึ้นไป ซ่ึงเปนวัยเกษียณจากงาน แตในประเทศไทยถือเอาอายุ 60 ปเปนเกณฑ
ของการเกษียณอายุราชการ   

 
 ประสพ (2509: 91) ไดสรุปความหมายของคําวาผูสูงอายุไวดังนี ้
 

1. เปนผูท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป 
 
2. เปนผูท่ีมีความเส่ือมตามสภาพ 
 
3. เปนผูท่ีสมควรใหความอุปการะ 
  
4. เปนผูท่ีมีโรคควรไดรับความชวยเหลือ 
 
5. เปนผูท่ีมีพละกําลังลดถอยลง 

 

 หมอมหลวงตุย (2514: 14) ไดกลาวถึงชราภาพในแงของวิชาการแขนงตาง ๆ ดังนี ้
 

1. ทางสังคมวิทยา ผูสูงอายุคือผูท่ีตองใหสังคมอนุเคราะหมากกวาท่ีจะอนุเคราะหสังคม 
 
2. ทางกฎหมาย โดยพระราชบัญญัติขาราชการพลเรือนดังกลาววาผูท่ีมีอายุครบ 60 ป

บริบูรณ เขาสูวัยชราภาพตองปลดเกษียณ 
 
3. ทางสรีรวิทยา โดยเฉล่ียตั้งแตเกิดจนถึงอายุประมาณ 20 ปนับจากจุดนี้เปนตนไปเปน

กระบวนการเขาสูวัยชรา และคนจะเขาสูวัยชราแทจริงตามหลักสรีรวิทยาชาเร็วตางกันตามสภาวะ
ส่ิงแวดลอมและพฤติกรรมของแตละบุคคล 
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4. ทางจิตวิทยา เม่ือใดท่ีมือส่ัน จําไดยาก จําไดไมนาน หรือลืมงาย จิตใจสงบนอยลง และมี
ความกังวลมากขึ้น จับจดในการกระทําเล็ก ๆ นอย ๆ เสถียรภาพทางอารมณมีนอยลงอารมณ
หงุดหงิดงายขึ้น และมักหงุดหงิดในเรื่องท่ีไรสาระ นอนหลับไดนอยลงดังนี้เรียกวาถึงวัยชรา 

 

 เกษม และ กุลยา (2528: 3 – 4) ไดใหการพิจารณาความสูงอายแุละพอสรุปไดดังนี ้
 

1. พิจารณาความสูงอายุในแงการเปล่ียนแปลงของรางกาย ผูท่ีกําลังจะเปนผูสูงอาย ุจะมี
การเปล่ียนแปลงทางรางกาย ไดแก สายตาจะยาวขึ้น ผมหงอก หูตึง ขี้ลืม เหนื่อยงาย เวลาเจ็บปวย
จะใชเวลารักษานาน แตการเปล่ียนแปลงดังกลาวนี ้มิไดเกิดขึ้นพรอมกัน หรือเหมือนกันทุกคนแต
ละคน จะเปล่ียนแปลงไปคนละอยางแตกตางกันไป 

 
2. การพิจารณาความสูงอายุในแงจิตใจ ผูท่ีไดช่ือวาเปนผูสูงอาย ุจะตองมีลักษณะใจนอยไม

ยอมรับความรูใหม ๆ หรือการเปล่ียนแปลง อารมณไมม่ันคง ขี้บน และถือตัว 
 
3. การพิจารณาความสูงอายใุนแงสังคม ความสูงอายุทําใหผูสูงอายุมีสภาวะทางสังคม กวาง

ขึ้น และมีความสําคัญในฐานะของผูมีประสบการณ แตในดานเนื้อหาของงานการทําหนาท่ี และ
ความรับผิดชอบนอยลง เนื่องจากความจํากัดของอายุและความสามารถ 

 
4. การพิจารณาความสูงอายุตามกฎหมาย ไดกําหนดความสูงอายุตามป - ปฏิทิน ซ่ึง

แตกตางกันไปตามสภาพสังคม และวัฒนธรรมของแตละประเทศ ไมมีหลักเกณฑแนนอน ความ
สูงอายุตามกฎหมายนี ้มีจุดมุงหมายเพ่ือใชเปนเกณฑการปลดเกษียณ ในประเทศไทยกําหนดใหอาย ุ
60 ปเปนปปลดเกษียณ 
 
 สุธีรา (2530: 10) ไดสรุปไววา ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีชีวิตอยูในชวงวัยสุดทายของ
ชีวิต ซ่ึงเปนวัยแหงความเส่ือมถอยทางดานรางกาย จิตใจ และดานหนาท่ีทางสังคม ซ่ึงแตละคนจะ
ปรากฏอาการเส่ือมถอยแตกตางกัน การท่ีใชเกณฑอายุ 60 ป หรือ 65 ป กําหนดเปนผูสูงอายุนั้นไม
สามารถวัดไดตายตัว บางคนแมจะอายุ 60 ป หรือ 65 ป แตก็ยังแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ อายุจึง
ไมไดเปนตัววัดอยางชัดเจน แตอายุก็เปนแนวทางใหทราบวาบุคคลใดสมควรเปนผูสูงอาย ุ
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 ผูท่ีทํางานเกี่ยวกับผูสูงอายุ หรือ Gerontologist ไดกําหนดหลักเกณฑการพิจารณาความเปน
ผูสูงอายุไว 4 ลักษณะ (สุรกุล, 2541: 6-7) ดังนี ้
 

1. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากอายุจริงท่ีปรากฏ (Chronological Aging) ความสูงอายุ
ลักษณะนี้เปนไปตามอายุขัยของมนุษย โดยดูตั้งแตปท่ีเกิด ดังนั้น บุคคลอายุ 75 ป ยอมจะตองมี
ความเปนผูสูงอายุมากกวาบุคคลท่ีมีอายุ 40 ป เหลานี้เปนตน การดูลักษณะของความเปนผูสูงอายุ
ตามเกณฑนี้ จึงดูมีจํานวนปหรืออายุท่ีปรากฏจริง ตามปปฏิทิน โดยไมนําเอาเรื่องของสุขภาพ 
ความสามารถ สติปญญา บทบาททางสังคม ฯลฯ เขามาเกี่ยวของดวย 

 
2. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปล่ียนแปลงทางรางกาย (Physiological 

Aging หรือ Biological Aging) ความเปนผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากการเปล่ียนแปลงทางรางกายท่ี
เกิดขึ้น เชน ผมเริ่มขาว ผิวหนังเห่ียวยน ตกกระ สายตาเริ่มยาว ศีรษะเริ่มลาน ฯลฯ ซ่ึงกระบวนการ
เปล่ียนแปลงทางรางกายนี้จะเพ่ิมมากขึ้นตามอายุขัยท่ีเพ่ิมขึ้นในแตละป 

 
3. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจ (Psychological 

Aging) ความเปนผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากกระบวนการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจ ท่ีเกิดขึ้นในวัย
สูงอายุ เชน ซึมเศรา จุกจิกจูจี้ ขี้บน นอยใจ หรือบางคนอาจจะสนุกสนานราเริง ใจเย็นมีความสงบ
สุขมากขึ้น ฯลฯ นอกจากนี้ยังรวมไปถึงกระบวนการเปล่ียนแปลงทางดานสติปญญาดวย เชน ระบบ
ความจําเปล่ียนไป การรับรูและการเรียนรูเริ่มถอยลง ส่ิงตางๆ ท่ีเกิดขึ้นจากกระบวนการของความ
สูงอายุนี้จะแสดงออกมาใหเห็นทางดานบุคลิกภาพและพฤติกรมของบุคคลอยางเห็นไดชัด 

 
4. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากบทบาททางสังคม (Sociological Aging) ความเปน

ผูสูงอายุลักษณะนี้ดูไดจากบทบาทหนาท่ีทางสังคมท่ีเปล่ียนไป เชน อาจจะเพ่ิมมากขึ้นหรือลด
นอยลง การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบุคคลอ่ืนๆ รวมไปถึงดานครอบครัว เพ่ือน ตลอดจนความ
รับผิดชอบในการทํางานและบทบาททางสังคมดานอ่ืนๆ ดวย 
 

มยุรี (2549: 13) ไดสรุปวา ผูสูงอาย ุคือ ผูท่ีมีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้นไป ถือวาเขาสูความเปน
ผูสูงอายุ แบงเปน 3 กลุม คือ กลุมผูสูงอายุวัยเริ่มตน อาย ุ60-70 ป กลุมผูสูงอายุวัยกลาง อาย ุ70-80 
ป และกลุมผูสูงอายุวัยสุดทาย อายุมากกวา 80 ปขึ้นไป 
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เสนอ (ม.ป.ป.: 17-18) ไดใหหลักเกณฑการพิจารณาความสูงอายุไวดังนี ้
 
1. ถือเอาตามอายุ 
 
2. ถือเอาตามอายุท่ียังสามารถปฏิบัติงานได 
 
3.  ถือเอาตามสุขภาพของรางกาย เม่ือมีความเส่ือมเดนัดกวาการเจริญ 

 
การเปลี่ยนแปลงและปญหาในวัยสูงอาย ุ
 
 สุรกุล (2541: 10-32) ไดกลาววา โดยท่ัวไปผูสูงอายุจะมีกระบวนการเปล่ียนแปลงตางๆ ท่ี
สําคัญ ดังนี ้
 

1. การเปล่ียนแปลงทางกายภาพ เปนผลมาจากความเส่ือมโทรมของระบบตางๆ ของ
รางกาย เชน การเปล่ียนแปลงของระบบกลามเนื้อ ระบบกระดูก ระบบผิวหนัง รวมท้ังเรื่องระบบ
ประสาทและประสาทสัมผัส ท่ีเกี่ยวกับเรื่องการนอนหลับ มักตื่นงาย หลับยาก นอนกรน 
ความสามารถทางการไดยินและการมองเห็นเส่ือมลง เชน หูตึง สายตายาว ตาเปนตอ เปนตน ส่ิง
เหลานี้ทําใหเกิดปญหาสุขภาพ อันสงผลตอจิตใจและสังคมดวย เชน การเจ็บปวยทําใหผูสูงอายุรูสึก
กลัว เครียด หงุดหงิด อาจแสดงออกทางดานอารมณ โมโหราย ผูท่ีอยูใกลชิดอาจเบ่ือหนายไมอยาก
ใกลชิด เกิดปญหาสัมพันธภาพขึ้น เปนตน 

 
2. การเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจ ซ่ึงมองไปถึงองคประกอบทางดานสมองท่ีเกี่ยวกับ

ความจําและความถูกตองแมนยําลดลง การตอบสนองจะใชเวลามากขึ้น นอกจากนั้นยังสัมพันธกับ
การเปล่ียนแปลงทางรางกายและสังคม เนื่องจากความเส่ือมของอวัยวะตางๆ มีอิทธิพลตอสภาพ
จิตใจผูสูงอายุ อันเปนอุปสรรคตอการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน เชน หูตึง รวมท้ังท่ีตองปรับตัวใหเขากับ
สภาพแวดลอมตางๆ เชน การสูญเสียตอบุคคลอันเปนท่ีรัก การสูญเสียสมรรถภาพทางเพศ การ
สูญเสียสัมพันธภาพทางครอบครัว การสูญเสียสมรรถภาพทางรางกายและจิตใจ การสูญเสียสภาพ
ทางสังคมและเศรษฐกิจ ทําใหรูสึกวาไมสามารถพ่ึงตนเองได เปนภาระผูอ่ืน อันสงผลกระทบตอ
สภาพจิตใจ ทําใหรูสึกวาไรคา วาเหว ซึมเศรา หงุดหงิดไดงาย เปนตน 
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 3. การเปล่ียนแปลงทางสังคม เนื่องจากการเปล่ียนแปลงสถานภาพทางสังคม ความเส่ือม
ของคานิยมสังคมไทย การยอมรับวัฒนธรรมตะวันตก การคาดหวังจากสังคม และการสูญเสีย
สัมพันธภาพทางสังคม จึงสงผลตอรางกายและจิตใจของผูสูงอายุ เชน รูสึกวาตนถูกทอดท้ิง เหงา 
เศรา วาเหว กังวล เครียด ทําใหมีอาการปวดทอง ปวดหัว เปนตน 
 
 มยุรี (2549: 30-31) ไดอธิบายปญหาของผูสูงอายุในทางรางกายและทางดานจิตใจไวดังนี ้
 
 ปญหาทางดานรางกาย ในวัยของผูสูงอายุนั้นสุขภาพจะไมแข็งแรง อาการปวดเม่ือย 
วิงเวียน หนามืด ทองผูก ความรูสึกทางเพศลดลง ความแข็งแรงของกลามเนื้อลดลง ความอดทนใน
การทํางานลดนอยลง ประสาทสัมผัส หู ตา มือ และเทาเส่ือมลง ความออนตัวทางรางกายนอยลง 
และมีความกระฉับกระเฉงหรือความคลองตัวนอยลง  
 
 ปญหาทางดานจิตใจ ภาวะ จิตใจ ผูสูงอายุ ชวงนี้จะมีการเส่ือมถอยทางจิตมากขึ้น 
กระฉับกระเฉงนอยลง สนใจ ในส่ิงแวดลอมและโลกนอยลง มีความยืดหยุนในทัศนคตินอยลง มี
ความกังวล เบ่ือหนายชีวิต เครียด แยกตนเองออกจากสังคม ปญหาเรื่องการเงิน ความหมดหวัง มี
ความทุกข เหงาหงอย มองโลกในแงราย ไมมีความสุขในชีวิต หดหู หวาดระแวง ใจนอย ขี้บน 
ความจําเส่ือม รูสึกวาถูกทอดท้ิง วาเหว และซึมเศรา นอนไมหลับ เหนื่อยงาย เบ่ืออาหาร วิตกกังวล 
มีความรูสึกวาชีวิตไมมีคาและตําหนิติเตียนตนเอง สุดทายมีความรูสึกอยากฆาตัวตาย  
 
ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอาย ุ
 
 เนื่องจากทฤษฎีของผูสูงอายุประกอบดวยศาสตรหลายสาขา ซ่ึงแตละทฤษฎีนั้นจะอธิบาย
ถึงการเปล่ียนแปลงของผูสูงอายุในแตละมุมมองของสาขา ซ่ึงในปจจุบันยังไมมีทฤษฎีใดท่ีจะ
สามารถอธิบายเกี่ยวกับผูสูงอายุไดอยางครบถวนท้ังทางรางกาย จิตใจ และสังคม ดังนั้นจึงตองใช
ทฤษฎีหลายๆ ทฤษฎีมาประกอบกัน ผูวิจัยจึงจะขอกลาวถึงทฤษฎีทางสังคมวิทยาและจิตวิทยามาใช
ในการอธิบายเกี่ยวกับผูสูงอายุ ดังนี ้
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 1. ทฤษฎีบทบาท (Role Theory)  
 

Phillip (1957 อางถึงใน บุษยมาส, 2539: 21) ไดกลาววา เม่ือคนเขาสูวัยสูงอายุ เขา
จะตองปรับตัวกับสภาพชีวิตหลายส่ิงหลายอยาง ซ่ึงไมเหมือนบทบาทเดิมของเขาท่ีเคยมีมากอน 
เชน การละท้ิงบทบาททางสังคม ความสัมพันธทางสังคมซ่ึงเคยปฏิบัติในวัยผูใหญ มายอมรับ
บทบาททางสังคม ความสัมพันธทางสังคมในรูปแบบของผูสูงอายุ 
 
 2. ทฤษฎีการหลุดพน (Disengagement Theory) 
 

Cox (1996: 33) สมมุติฐานพ้ืนฐานของทฤษฎีนี้คือ ท้ังตัวบุคคลและสังคมไดรับความ
พอใจโดยการหลุดพน สําหรับตัวบุคคล การเลิกทําใหเกิดการปลดปลอยจากความกดดันทางสังคม
สําหรับการทําใหเกิดผลในระดับสูงท่ีมีมาอยางตอเนื่อง สําหรับสังคม การเลิกของสมาชิกท่ีมีอายุ
มากเปนการเปดโอกาสใหคนท่ีมีอายุนอยกวาท่ีมีกําลังวังชามากกวา มีความสามารถมากกวาเขามา 
และในปจจุบันมีการฝกหัดบุคคลเพ่ือท่ีจะเขารับตําแหนงท่ีมีบทบาทซ่ึงทางสังคมตองการท่ีจะนํามา
เติมเต็ม  
  

การยืนยันวาการหลุดพนของสมาชิกสูงอายุในสังคมมีความจําเปนสําหรับการอยูรอด
ของระบบทางสังคม คือตัวอยางของทฤษฎีโครงสรางทางสังคม ซ่ึงมององคประกอบตางๆ และ
สมาชิกของสังคมวาเปนความอิสระเกี่ยวกับหนาท่ี รูปแบบของพฤติกรรมท่ีเฉพาะเจาะจงภายใน
ระบบของสังคมสามารถพิจารณาไดในฐานะท่ีเปนการทําหนาท่ีอยางใดอยางหนึ่งหรือความ
ผิดปกติของการปฏิบัติหนาท่ีโดยเฉพาะอวัยวะตางๆ ของรางกาย รูปแบบของการทําหนาท่ีไดชวย
นําไปสูการคงไวซ่ึงสังคมและการรวมกันขององคประกอบตางๆ ของมัน ความผิดปกติของการ
ปฏิบัติหนาท่ีโดยเฉพาะอวัยวะตางๆ ของรางกาย เปนรูปแบบท่ีไดสนับสนุนไปสูการวิเคราะหทาง
สังคม 
 

หัวใจสําคัญของการหลุดพน คือ การสูญเสียบทบาทท่ีเปนหลักในชีวิตของบุคคล 
สําหรับผูหญิงหมายความถึงบทบาทของความเปนแมและสําหรับผูชายคือบทบาทเกี่ยวกับอาชีพ 
การสูญเสียบทบาทท้ังการเริ่มเขาสูโลกของผูใหญและการเกษียณอายุ เปนส่ิงท่ีประกอบขึ้นมาโดย
การลดลงของการมีปฏิสัมพันธท้ังทางดานคุณภาพและปริมาณ ระหวางบุคคลสูงอายุดวยกันและ
คนอ่ืนๆ ในระบบทางสังคมของพวกเขา ทฤษฎีการหลุดพนนี้ ถาวิเคราะหไปยังการสรุปท่ีเปนเหตุ
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เปนผล สามารถทํานายการเลิกไดจากกิจกรรมท่ีไดปฏิบัติมากอนหนานี้ โดยอาชีพท่ีไดทํามาดวย
ตนเองและวาระสุดทายของชีวิต 
 

Kalish (1972 อางถึงใน Cox, 1996: 34-35) เช่ือวาทฤษฎีการหลุดพนตองไดรับการ
ประเมินใน 3 ระดับท่ีมีความแตกตางกัน ซ่ึงในแตละระดับควรไดรับการวิเคราะหอยางระมัดระวัง
ในเรื่องเกี่ยวกับวาจะสามารถประยุกตไปสูการหลุดพนทางจิตวิทยาหรือการหลุดพนทางสังคม ซ่ึง
ระดับของการประเมินท้ัง 3 ระดับมีดังนี ้
 

1.1 การหลุดพนเปนกระบวนการ ซ่ึงการหลุดพนสวนมากจะไดรับการมองวาเปน
กระบวนการ เนื่องจากบุคคลสวนใหญไมไดเกิดการหลุดพนขึ้นเพียงครั้งเดียวแตเกิดขึ้นอยู
ตลอดเวลา โดยการเลือก ซ่ึงบุคคลไดเลือกท่ีจะเลิกจากบางบทบาทและไมใชจากบุคคลอ่ืน 

 
1.2 การหลุดพนเปนส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไมได ซ่ึงเกือบทุกคนสามารถระลึกไดวามีบางจุดท่ี

พวกเขาอาจตาย ถาการเพ่ิมขึ้นของอายุไดนําไปสูการเพ่ิมขึ้นของความเปนไปไดของการเจ็บปวย
และความตาย จากนั้นการหลุดพนจึงเปนส่ิงท่ีไมสามารถหลีกเล่ียงได บุคคลไดพิจารณาความพรอม
ท่ีจะหลุดพนในเวลาท่ีพวกเขาระลึกไดวาชวงเวลาของชีวิตของพวกเขาไดลดลงและระดับพลังงาน
ของพวกเขาเส่ือมลง ชวงเวลาของชีวิต หมายถึง พ้ืนท่ีของโลก ชุมชน เพ่ือบาน และบาน ซ่ึงบุคคล
ไดพิจารณาเกี่ยวกับสภาพแวดลอมของพวกเขา บุคคลสูงอายุอาจจะเลิกขับรถ เลิกเดินทางออกนอก
ละแวกบานไมบอยนัก และใชเวลาสวนใหญอยูในบานหรืออพารทเมนต ชวงเวลาของชีวิตของพวก
เขาเริ่มท่ีจะลดลงเชนเดียวกับการเคล่ือนไหวท่ีชาลงและความรูสึกทางสติปญญาท่ีลดลงกับ
สภาพแวดลอมท่ีมีความหลากหลาย 

 
1.3 การหลุดพนเปนส่ิงท่ีสามารถปรับตัวได ท้ังจากตัวบุคคลและจากมุมมองทางสังคม 

การหลุดพนอาจจะยอมใหบุคคลเลิกจากบทบาทการทํางานกอนหนานี้และจากการแขงขันกับคนท่ี
มีอายุนอยกวาซ่ึงเปนการปรับตัวท่ีเปนไปไดวาจะมีการลดพลังงานลง จากมุมมองทางสังคม การ
หลุดพนเปดโอกาสใหลูกจางท่ีมีอายุนอยเขารับตําแหนงไดเม่ือลูกจางท่ีมีอายุมากนั้นลด
ประสิทธิภาพในการทํางานลง ดังนั้นนี่เปนการยอมสําหรับการถายโอนท่ีราบรื่นของพลังงานจาก
รุนหนึ่งไปสูอีกรุนหนึ่ง 
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 3. ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory)  
 

ทฤษฎีกิจกรรม สันนิษฐานวาความสัมพันธระหวางระบบทางสังคมและบุคลิกภาพท่ี
เหลืออยูของบุคคลมีความสมํ่าเสมอเชนเดียวกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับบุคคลจากชวงวัยกลางคนจนถึงวัย
สูงอายุ ทฤษฎีกิจกรรมเนนความสมํ่าเสมอของการปรับตัวทางบุคลิกภาพในฐานะท่ีเปนบุคคล
สูงอายุ ซ่ึงมันจะไมสนใจความตองการของทางเลือกทางโครงสรางของสังคมไปสูบทบาทและ
กิจกรรมท่ีบุคคลท่ีสูญเสียในสวนของกระบวนการสูงอายุ ความลําบากอยางชัดเจนของทฤษฎีนี้คือ
มันไมไดมีการพิจารณาอยางจริงจังวาอะไรเกิดขึ้นกับบุคคลท่ีไมไดคงไวซ่ึงมาตรฐานของชวงวัย
กลางคนในชวงวัยสูงอาย ุการยอมรับในความเช่ือท่ีวาบุคคลตองคงคงไวซ่ึงกิจกรรมขณะท่ีพวกเขา
สูญเสียประสบการณทางจิตวิทยา เชนเดียวกับสวนหนึ่งของความมีอายุท่ีสามารถมีผลคอนขางมาก
ในความผิดหวัง ความกังวล และความรูสึกผิดถาบุคคลไมสามารถท่ีจะทําใหบรรลุความสําเร็จไปสู
ระดับท่ีคาดหวังได (Cox, 1996: 36-37)  
 

Lemon  et al. (1972 อางถึงใน Cox, 1996: 37) ไดแยกส่ิงท่ีเกิดขึ้นออกเปนขอเสนอ 2 
ขอเกี่ยวกับทฤษฎีกิจกรรมไวดังนี้  
 

1. มีความสัมพันธในแงบวกระหวางกิจกรรมทางสังคมและความพึงพอใจในชีวิตใน
ผูสูงอายุ 

 
2. การสูญเสียบทบาทเชน ความเปนมายและการเกษียณอายุ เปนส่ิงท่ีมีความสัมพันธ

ในทางตรงกันขามกับความพึงพอใจในชีวิต 
 
ซ่ึงการคนพบของพวกเขาจากการศึกษาบุคคลท่ียายเขาไปสูชุมชนของผูเกษียณอายุไมมี

ปญหาในการชวยเหลือตนเอง มีเพียงกิจกรรมทางสังคมกับเพ่ือนท่ีมีความสัมพันธไปสูความพึง
พอใจในชีวิต 
 
 4. ทฤษฎีความตอเนื่อง (Continuity theory) 
 

ทฤษฎีนี้เปนผลมาจากการศึกษา เพ่ือหาขอขัดแยงของทฤษฎีการไมเกี่ยวของและทฤษฎี
กิจกรรม Neugarten (1964 อางถึงใน สุดใจ, 2542: 20) นําทฤษฎีท้ังสองมาวิเคราะหพบวาการท่ี
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ผูสูงอายุจะมีความสุข และมีกิจกรรมรวมกันนั้นขึ้นกับบุคลิกภาพและแบบแผนของชีวิตของแตละ
คน เชน ผูสูงอายุท่ีชอบกิจกรรมรวมกันในสังคม ก็จะมีกิจกรรมเหมือนเดิมเม่ือมีอายุมากขึ้น สวน
ผูสูงอายุท่ีชอบสันโดษ ไมเคยมีบทบาทในสังคมมากอน ก็ยอมจะแยกตัวเองออกจากสังคมเม่ืออายุ
มากขึ้น 
 

ทฤษฎีนี้มีหลายรูปแบบท่ีผูสูงอายุจะแสดงออกมาก รูปแบบนั้น ๆ จะสะทอนถึง
ปฏิกิริยาซับซอนระหวางบุคลิกภาพของแตละคน และสภาพแวดลอมของสังคม โดยท่ัวไปจะ
สะทอนใหเห็นอุปนิสัย การตัดสินใจ ความพอใจ อารมณ ซ่ึงแตละคนมีแบบแผนมาตั้งแตวัยตน ๆ 
ของชีวิต รูปแบบของการตัดสินใจของทฤษฎีนี้เนนท่ี บุคลิกภาพ กิจกรรมและความพอใจในชีวิต 
บางทานเรียกทฤษฎีนี้วา ทฤษฎีบุคลิกภาพ (Personality theory) 
 
 5. ทฤษฎีความพึงพอใจเกี่ยวกับอายุ (Age stratification theory) 
 

ทฤษฎีนี้เปนการแบงเปนช้ันๆ ของสังคม ซ่ึงเปนการไดรับการแบงแยกหรือการไดรับ
การกําหนดเกี่ยวกับพ้ืนฐานของชนช้ัน ฐานะในสังคม หรือชนช้ันของสังคม ซ่ึงอายุเปนพ้ืนฐาน
สําหรับความพึงพอใจนี ้ดังนั้นเด็ก วัยรุน วัยผูใหญตอนตน วัยผูใหญตอนปลายและผูสูงอายุ
สามารถไดรับการแยกแยะในฐานะท่ีเปนสภาวะของกลุมท่ีชัดเจนในแตละสังคม อายุสวนใหญเปน
พ้ืนฐานสําหรับการไดมาซ่ึงบทบาทท่ีแตกตาง สภาวะท่ีแตกตางและการปองกันจากบุคคลอ่ืน 
บุคคลท่ีมีความแตกตางในเรื่องของกลุมอายุมีมุมมองและอุปสรรคท่ีมีความแตกตางกันในสังคม 
แนวโนมของอายุจะไปสูการปรับตัวและการไมปรับตัวของบุคคลสําหรับการกําหนดบทบาทและ
สิทธิในตําแหนง ทฤษฎีนี้ทําใหนักสังคมศาสตรสามารถท่ีจะมองไดในทุกกลุมของอายุในหัวขอ
เกี่ยวกับลักษณะเฉพาะของคุณลักษณะเชิงประชากร เชน ขนาด เช้ือชาติ เพศ เปนตน และ
นอกจากนี้ยังจะสามารถมองสมาชิกในกลุมท่ีมีความเฉพาะเจาะจงในระบบของสังคมไดในฐานะท่ี
เปนผูเขารวมในการเปล่ียนแปลงของสังคม (Cox, 1996: 43-44)  
 

6. ทฤษฎีความคาดหวัง (Expectation Theory) 
 

Vrom (1970: 91-93) ไดอธิบายทฤษฎีความคาดหวังวา การท่ีมนุษยจะเลือกหรือ
ตัดสินใจกระทําส่ิงหนึ่งส่ิงใดนั้น มีสาเหตุหรือแรงจูงใจโดยอาศัยเหตุผลและปจจัยหลายๆ อยาง
ประกอบกัน ไมไดเกิดจากปจจัยเพียงอยางเดียว โดยท่ีบุคคลนั้นจะมีความคาดหวังดังนี้ คือ 



 

76 

ผลตอบแทนท่ีไดรับ ความพอใจและความไมพอใจตอผลตอบแทนท่ีไดรับ ผลตอบแทนท่ีไดรับเมือ
เปรียบเทียบกับผูอ่ืน และโอกาสท่ีจะไดรับผลตอบแทนตามท่ีคาดหวัง 
 
 7. ทฤษฎีของอีริกสัน (Erikson’s Epigenetic theory) 
 

Erikson (มยุรี, 2549: 21) ทฤษฎีนี้อธิบายถึงการพัฒนาของคน ตั้งแตแรกเกิดจนถึงวัย
สูงอายุชวง อาย ุ25-65 ป เปนชวงวัยท่ีมีความทะเยอะทะยานมีความคิดสรางสรรคตาง  ๆตองการ
สรางความสําเร็จในชีวิต ถาผูสูงอายุประสบความสําเร็จด ีจะรูสึกพอใจในความม่ันคง ภาคภูมิใจ
ตัวเองและสืบทอดตอๆ ไปยังรุนลูกหลาน อีริคสันเรียกกลุมนีว้า Generativity แตถาไมประสบ
ความสําเร็จในชีวิต ผูสูงอายุ จะเซ่ืองซึม เบ่ือ ขาดความกระตือรือลน กลุมนี้เรียกวา Stagnation 
 

นับตั้งแตอาย ุ65 ป ขึ้นไป ผูสูงอายุท่ีมีความเจริญ ม่ันคงในชีวิตจะมีการประเมินผล
เกี่ยวกับความสําเร็จ และความลมเหลวตลอดเวลา กลุมนี้เรียกวา Integrity แตถาทํางานไมประสบ
ความสําเร็จจะรูสึกวา ชีวิตนี้ไมมีความหมายเสียเวลา ไปโดยเปลาประโยชน และทอถอยหมดหวัง
กลุมนี้อิริคสัน เรียกวา Despair 
 

การพัฒนาจะดีไดก็ตองเปนไปตามขั้นตอนและตอเนื่องกันตามพัฒนาการของชีวิต ซ่ึง
ผูสูงอายุจะประสบความสําเร็จหรือไม ยอมขึ้นกับประสบการณชีวิตท่ีผานมาในวัยตน ๆ ของ แตละ
บุคคล  
 
 8. ทฤษฎีท่ีวาดวยความสูงอายุเปนการเปล่ียนแปลง (Aging as an exchange) 
 

Dowd (1975 อางถึงใน Cox, 1996: 45-48) เช่ือวาการลดลงของการมีปฏิสัมพันธทาง
สังคมในวัยสูงอายบางครั้งสามารถอธิบายไดอยางดีเยี่ยมในหัวขอเกี่ยวกับกระบวนการท่ีมีการ
พัวพันองการเปล่ียนแปลงระหวางสังคมและผูสูงอายุท่ีอยูในสังคมนั้นซ่ึงเปนผลมาจาก
ความสัมพันธท่ีมีความอิสระของผูสูงอายุ ซ่ึงสมมุติฐานพ้ืนฐานเกี่ยวกับทฤษฎีการเปล่ียนแปลงนี้
คือ 
 

8.1 สังคมเปนการสรางขึ้นมาจากผูกระทําของสังคมในการดําเนินการตามเปาประสงค
พ้ืนฐาน 
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8.2 การดําเนินการตามเปาประสงคพ้ืนฐานนี้ ผูกระทําตองเขาสูความสัมพันธของสังคม
กับผูกระทําคนอ่ืน ซ่ึงจะนํามาซ่ึงการประเมินคาในรูปแบบของเวลา พลังงาน และทรัพยสิน 
 

8.3 ผูกระทํามีความคาดหวังท่ีจะไดรับทุนในการออกแบบเปาประสงคในฐานะท่ีเปน
รางวัลของพวกเขา สําหรับส่ิงนี้พวกเขาจะมีเจตนาท่ีจะใชทุนเฉพาะท่ีมีความจําเปน 

 
8.4 ไมวาอยางไรก็ตามมีการเปล่ียนแปลงในความสัมพันธ ซ่ึงผูกระทําแตละคนจะ

พยายามท่ีจะไดรับรางวัลท่ีมากท่ีสุดและใชทุนใหนอยท่ีสุด 
 
8.5 กระบวนการการเปล่ียนแปลงเปนมากกวาการถายโอนทางเศรษฐกิจ ซ่ึงตั้งแตการท่ี

พวกเขาเขารวมในความพึงพอใจเกี่ยวกับทางจิตวิทยาและความตองการส่ิงท่ีทําใหนายินด ี
 
8.6 มีเพียงกิจกรรมเหลานี้เทานั้นซ่ึงเศรษฐกิจสามารถท่ีจะตอบสนองได 

 
พลังในการเขาสูความสัมพันธท่ีมีการเปล่ียนแปลงเม่ือหนึ่งในคานิยมของผูเขารวมมี

รางวัลท่ีจะไดรับในความสัมพันธมากกวาท่ีผูเขารวมคนอ่ืนๆ ไดรับ ซ่ึงสําหรับผูสูงอายุ Dowed ได
อภิปรายวาการลดลงของการมีปฏิสัมพันธทางสังคมเปนขั้นสุดทายของอนุกรมเกี่ยวกบัการ
เปล่ียนแปลงความสัมพันธในพลังงานของผูสูงอายุตลอดสภาพแวดลอมทางสังคมของพวกเขาท่ี
คอยๆ ลดลงจนกระท้ังหมดลง ซ่ึงการคงไวในความสามารถท่ีลดต่ําลง 
  
 9. ทฤษฎีการมีปฏิสัมพันธท่ีเปนสัญลักษณ (The symbolic interaction theory) 
 

ส่ิงท่ีไดมาจากภาษาโดยมนุษยทําใหพวกเขามีความแตกตางท่ีชัดเจนจากส่ิงมีชีวิตอ่ืนๆ 
โดยผานภาษาท่ีมนุษยใชในชีวิตในส่ิงแวดลอมเกี่ยวกับสัญญลักษณเชนเดียวกับสภาพแวดลอมทาง
กายภาพและสามารถไดรับการกระตุนไปสูการกระทําโดยสัญลักษณเชนเดียวกับการกระตุนทาง
กายภาพ โดยผานภาษาซ่ึงเปนสัญลักษณของมนุษยมีความสามารถท่ีจะกระตุนส่ิงอ่ืนๆ ในวิธีการ
ตางๆ ไดมากกวาท่ีพวกเขากระตุนตนเอง (Cox, 1996: 48) 
 

Stryker (1959 อางถึงใน Cox, 1996: 48-49) ไดเสนอสมมุติฐานเบ้ืองตนของทฤษฎีนี้วา 
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9.1 มนุษยชาติตองไดรับการศึกษาในระดับของตนเอง หลักของเหตุผลเกี่ยวกับ
พฤติกรรมทางจิตสังคมของมนุษยไมสามารถสรุปไดจากการศึกษารูปแบบท่ีไมใชมนุษย เนื่องจาก
มนุษยนั้นมีความแตกตางกันท้ังทางดานคุณภาพและปริมาณจากบรรพบุรุษในการประเมิน
กระบวนการ ดังนั้นหลักการท่ีไดรับจากรูปแบบอ่ืนๆ ของชีวิตไมสามารถท่ีจะอางถึงไปยัง
พฤติกรรมของมนุษยได 

   
9.2 วิธีการท่ีไดผลมากท่ีสุดในการศึกษาพฤติกรรมทางสังคมของมนุษยคือการวิเคราะห

เกี่ยวกับสังคม ปฏิสัมพันธเปนพ้ืนฐานในการสรางรูปแบบของสังคมจากท้ังรูปแบบของบุคคลและ
รูปแบบของสังคมเกี่ยวกับพฤติกรรมท่ีสืบมา การใชใหเปนประโยชนของการสรางสังคมวิทยาใน
ทิศทางของพฤติกรรมท่ีมีการเกบ็รวบรวม การสรางเกี่ยวกับจิตสังคมในทิศทางของพฤติติกรรม
ของมนุษย 

 
9.3 ทารกไมใชท้ังสังคมและตอตานสังคมแตเปนการเก็บตัวมากกวา ซ่ึงเปนศักยภาพ

สําหรับการพัฒนาสังคม ทารกมีแรงกระตุน แตแรงกระตุนเหลานี้ตองเปนวิธีการท่ีจะใหทิศทางแก
พวกเขา 

 
9.4 ในกระบวนการการมีปฏิสัมพันธ มนุษยชาติเปนผูกระทําเชนเดียวกับการเปนผู

ตอตาน และไมไดรับการตอบกลับอยางงายๆ ไปอยูส่ิงกระตุนภายนอก ประกอบดวยการกระตุนท่ี
ขึ้นอยูกับกิจกรรมท่ีมนุษยชาติไดเขารวม สภาพแวดลอมของมนุษยเปนสวนท่ีไดรับการเลือก
เกี่ยวกับโลกท่ีเปนจริง การเลือกนี้ไดรับการสรางดวยความสนใจในพฤติกรรมท่ีมีมาแตกําเนิดของ
มนุษยชาติ ดังนั้น โดยผานการเรียนรูเกี่ยวกับวัฒนธรรม เราจะสามารถท่ีจะทํานายพฤติกรรมของ
บุคคลตางๆ ไดมากท่ีสุดเกี่ยวกับเวลาและส่ิงท่ีเปนพฤติกรรมท่ีไดรับการปรับปรุงโดยการทํานาย
พฤติกรรมของบุคคลอ่ืน 
 
 10. ทฤษฎีการบรรยายเกี่ยวกับบางส่ิงบางอยางในวิธีการท่ีเฉพาะเจาะจง (Labeling theory) 
 

Cox (1996: 49) บรรยายถึงทฤษฎีนี้วาเปนท่ีไดมาจากทฤษฎีการมีปฏิสัมพันธท่ีเปน
สัญลักษณ ขอเสนอท่ีเปนพ้ืนฐานของทฤษฎีนี้คือ บุคคลหนึ่งไดรับแนวคิดเกี่ยวกับตนเองจากการมี
ปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนในสภาพแวดลอมทางสังคมของบุคคลหนึ่ง เราจึงมีแนวโนมไปสูการคิด
เกี่ยวกับตัวของเราเองในหัวขอเกี่ยวกับบุคคลอ่ืนอธิบายเราและแสดงปฏิกิริยาโตตอบตอเราอยางไร 
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พฤติกรรมท่ีตามมาเกี่ยวกับทฤษฎีนี้คือครั้งหนึ่งคนอ่ืนๆ วินิจฉัยพวกเราในในกลุมอยางชัดเจน พวก
เขาจะแสดงปฏิกิริยาโตตอบตอเราในพ้ืนฐานของกลุมเหลานี้และแนวคิดของเรากับพฤติกรรมก็จะ
เปล่ียนไป ดังนั้นจากมุมมองของทฤษฎีนี้ พฤติกรรมของผูสูงอายุสวนใหญอาจขึ้นอยูกับการ
ตอบสนองเกี่ยวกับความสําคัญของคนอ่ืนในสภาพแวดลอมทางสังคมของพวกเขาโดยตรง  
 

การสรางแนวคิดเกี่ยวกับมุมมองของทฤษฎีนี้ Zusman (1996 อางถึงใน Cox, 1996: 48-
49) ไดเสนอลักษณะกลุมของอาการโรคความลมเหลวทางสังคม ซ่ึงไดแบงเปนวงจรของระยะตางๆ 
ของความลมเหลวทางสังคมท่ีมีความม่ันคงเกี่ยวกับรูปแบบดังนี ้(ภาพท่ี 5) 
 

10.1 บุคคลท่ีหวั่นไหวงายจะมีความลมเหลวทางจิตวิทยาเนื่องจากการแยกแยะปญหา
หรือมีมาตรฐานไมเหมาะสมเกี่ยวกับความสัมพันธทางสังคม 

 
10.2 บุคคลไดรับการบรรยายเกี่ยวกับบางส่ิงบางอยางในวิธีการท่ีเฉพาะเจาะจงโดย

บุคคลอ่ืนในฐานะท่ีเปนผูไรความสามารถหรือเปนความบกพรองในความเคารพบางอยาง 
 
10.3 บุคคลไดรับการชักจูงไปยังบทบาทเกี่ยวกับความไมสบายหรือความพ่ึงพาและ

เรียนรูพฤติกรรมท่ีมีความเกี่ยวเนื่องกันกับบทบาทนั้น; การเส่ือมถอยของทักษะท่ีเคยมีมาของเขา
หรือเธอ 

 
10.4 เอกลักษณของตัวของเธอหรือเขาเองเปนความไมสบายหรือความไมเพียงพอ 

วงจรท่ีมีอันตรายมากจะเริ่มขึ้นอีกครั้ง สําหรับบุคคลซ่ึงตอนนี้จะหวั่นไหวงายมากกวาจะไปสู
สภาวะของความลมเหลวทางจิตวิทยา 
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ภาพที่ 5  ลักษณะกลุมของอาการโรคความลมเหลวทางสังคม (วงจรท่ีเลวรายเกยวกับการเพ่ิมขึ้น 

ของการไรศักยภาพ) 
 
ที่มา: Zusman (1996 อางถึงใน Cox, 1996: 49) 
 

Kuypers and Bengtson (1973 อางถึงใน Cox, 1996: 50-51) ไดเสนอวาการชวยเหลือ
บุคคลสูงอายุท่ีอาจมีประสการณท่ีหลากหลายสภาวะเกี่ยวกับลักษณะกลุมของอาการโรคความ
ลมเหลวทางสังคม อาจมีผลในผลลัพธท่ีมีความแตกตางกันอยางส้ินเชิงสําหรับบุคคล ซ่ึงมัน
สามารถอยูในทางตรงขามกับลักษณะกลุมของอาการโรคความลมเหลวทางสังคมได และไดเสนอ
วงจรการฟนฟูทางสังคม ซ่ึงไดสราง (1) ลักษณะพิเศษเฉพาะของปฏิสัมพันธท่ีเปนพลวัตระหวาง
บุคคลและระบบทางสังคมของบุคคลตลอดเวลา และ (2) การวาดภาพปจจัยนําเขาท้ัง 3 อยางซ่ึง
สามารถชวยใหผูสูงอายุยังสามารถคงไวซ่ึงความม่ันใจในตนเองและภาวะท่ีไมตองพ่ึงพา (ภาพท่ี 6) 
 

1. การบรรยายเกี่ยวกับบางส่ิง
บางอยางในวิธีการท่ี
เฉพาะเจาะจงทางสังคมเปน
ความบกพรองหรือความไม
สมบูรณ 

2. การทําใหอยูภายใต
เง่ือนไขหรือความ
ออนแอทางใจท่ี
ไปสูความลมเหลว
ทางจิตวิทยา 

3. การหาความจริงดวยการ
สังเกตขอเท็จจริงไปยังการ
ความไมสบายหรือ
บทบาทท่ีตองพ่ึงพา; 
ภาวะท่ีเกิดการเส่ือมถอย
ของทักษะท่ีมีมากอน 

4. เอกลักษณของตนเองเปน
ความไมสบายหรือบทบาทท่ี
ตองพ่ึงพา 
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10.1 บุคคลไดรับการปลอยใหเปนอิสระจากมุมมองของความไมเหมาะสมของอายุ
เกี่ยวกับสภาวะ ผูท่ียึดในวัตถุประสงคทางหลักจริยธรรมไดเสนอคุณคาในตนเอง เปนความไม
แนนอนเกี่ยกับการปฏิบัติในผลผลิตทางเศรษฐกิจในตําแหนงทางสังคมและเปนความไมเหมาะสม
โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูสูงอายุ เพราะฉะนั้น องคประของของการมีมนุษยธรรมเกี่ยวกับความ
ตองการการตัดสินตนเองเพ่ือท่ีจะไดรับการพัฒนา 

 
10.2 การบริการทางสังคมสําหรับผูสูงอายุควรไดรับการปรับปรุง ความสามารถของ

ผูสูงอายุสําหรับการปรับตัวไปสูสถานการณใหมๆ ท่ีพวกเขาตองพบสามารถไดรับการเพ่ิมพูนได
โดยการลดหรือการกําจัดเกี่ยวกับสภาวะของสภาพแวดลอมท่ีทําใหออนเพลีย ซ่ึงผูสูงอายุสวนใหญ
ตองเผชิญหนา เชน การจัดบานท่ีพักใหไมดี สุขภาพย่ําแยและความยากจน 

 
10.3 ผูสูงอายไุดรับการสนับสนุนในการพัฒนาท่ีสําคัญมากกวาในความม่ันใจใน

ความสามารถท่ีจะจัดการชีวิตของพวกเขาเอง การบริการเหลานั้นผูสูงอายุสามารถถายทอดพลังงาน
ของพวกเขาและควบคุมการบริการโปรแกรมไปสูผูสูงอายุดวยตัวของพวกเขาเอง ดันั้นการอนุญาติ
พวกเขาในการวัดเกี่ยวกับการตกลงใจของพวกเขาเองในขอบขายเกี่ยวกับการเมืองและการจัดการ
โปรแกรม 
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ภาพที่ 6  ลักษณะกลุมของอาการโรคการฟนฟูทางสังคม (วงจรท่ีมีลักษณะดีของการเพ่ิมศักยภาพ 

โดยผานปจจัยนําเขาทางระบบของสังคม) 
 
ที่มา: Zusman (1996 อางถึงใน Cox, 1996: 51) 
 
 11. ทฤษฎีของเพค (Peck’s Theory) 
 

Peck (อางถึงใน สุดใจ, 2542: 22) ไดแบงผูสูงอายุออกเปน 2 กลุม คือ ผูสูงอายุวัยตน 
(young old) อยูในชวงอายุ 55-75 ป และวัยปลาย (old old) อยูในชวงอาย ุ75 ปขึ้นไป ซ่ึงท้ังสอง
กลุมนี้จะมีความแตกตางกันท้ังทางดานกายภาพและจิตสังคม และเพคไดแบงออกเปน 3 ระยะ คือ 
 

2. ลดภาวะท่ีตองพึ่งพา; ความ
เช่ือถือในตนเอง 

1. ทําใหความรูสึกหวั่นไหวงายลดลง; 
ความม่ันใจในตนเอง 

3. การบรรยายเกี่ยวกับบางสิ่ง
บางอยางในวิธีการท่ีเฉพาะเจาะจง
ดวยตนเองเปนสิ่งท่ีสามารถทําได 

5. การทําใหมีลักษณะอยูภายในมุมมอง
ของตนเองในฐานะท่ีเปนสิ่งท่ีมีผล 

 

4. การเสริมกําลังและการรักษาไว
ซึ่งทักษะของการเยียวยา 

ปจจัยนําเขา A: การปลอยใหเปนอิสระ
จากผูท่ียึดในวัตถุประสงคทางหลัก
จริยธรรม; ความกาวหนาเกี่ยวกับการ
ประเมินทางเลือก 

ปจจัยนําเขา B: สภาวะท่ีไดรับการรักษา
ไวเพื่อการปรับปรุง (การจัดบานท่ีพักให, 
สุขภาพท่ีดี, โภชนาการ, การขนสง) 

ปจจัยนําเขา C: การกระตุนภายในการ
ควบคุมตนเอง; การสรางการปรับตัวใน
การแกปญหา 
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11.1 ความรูสึกของผูสูงอาย ุขึ้นกับงานท่ีมีทําอยู ผูสูงอายุรูสึกภาคภูมิใจและเห็นวา
ตนเองมีคุณคา แตเม่ือเกษียณอายุแลว ความรูสึกนี้จะลดลงฉะนั้นบางคนจะสรางความพึงพอใจ
ตอไป โดยการหางานอ่ืนทําทดแทน เชน ปลูกตนไม 

 
11.2 ผูสูงอายุควรยอมรับวาเม่ืออายุมากขึ้นสมรรถภาพของรางกายยอมลดลงและชีวิต

จะมีความสุข ถาสามารถยอมรับและปรับความรูสึกนี้ได 
 
11.3 ยอมรับวารางกายตองมีการเปล่ียนแปลงไปตามธรรมชาติและยอมรับเรื่องความ

ตายโดยไมรูสึกหวาดกลัว 
 
 12. ทฤษฎีตามลําดับขั้นความตองการของมาสโลว (Maslow’s Hierarchical Theory of 
Motivation) 
 

Maslow (1974: 81-89 อางถึงใน Cordes and Ibrahim, 1999: 2-3) กลาววา ความ
ปรารถนาของมนุษยนั้นติดตัวมาแตกําเนิด และความปรารถนาเหลานี้จะเรียงลําดับขั้นของความ
ปรารถนาเริ่มแรกและสูงขึ้นเปนลําดับ โดยเริ่มจากความตองการขั้นพ้ืนฐานไปจนถึงความตองการ
ขั้นสูงสุดรวม 5 ขั้นดังนี ้
 

12.1 ความตองการดานกายภาพ (Physiological Needs) เปนความตองการเบ้ืองตนเพ่ือ
ความอยูรอดของชีวิต เชน ความตองการ ในเรื่องของอาหาร น้ํา อากาศ เครื่องนุงหม ยารักษาโรค ท่ี
อยูอาศัย และความตองการทางเพศ ความตองการทางดานรางกาย จะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของคน
ก็ตอเม่ือความตองการท้ังหมดของคนยังไมไดรับการตอบสนอง 

 
12.2 ความตองการดานความปลอดภัย (Security of Safety Needs) ถาความตองการ

ทางดานรางกาย ไดรับการตอบสนองตามสมควรแลว มนุษยจะตองการในขั้นสูงตอไป คือ เปน
ความรูสึกท่ีตองการความปลอดภัย หรือความม่ันคงในปจจุบันและอนาคต ซ่ึงรวมถึงความกาวหนา
และความอบอุนใจ 

 
12.3 ความตองการดานสังคม (Social or Belonging Needs) หลังจากท่ีมนุษยไดรับการ

ตอบสนองในสองขั้นดังกลาวแลว ก็จะมีการยอมรับในสังคม ความเปนมิตร และความรักจากเพ่ือน 
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12.4 ความตองการดานเกียรติยศ ช่ือเสียง (Esteem Needs) เปนความตองการใหคนอ่ืน
ยกยอง ใหเกียรติ และเห็นความสําคัญของตนเอง อยากเดนในสังคม รวมถึงความสําเร็จ ความรู 
ความสามารถ ความเปนอิสระ เสรีภาพ 

 
12.5 ความตองการสัจจะการแหงตน (Self Actualization Needs) หรือความตองการ

ความสําเร็จในชีวิต เปนความตองการระดับสูงสุดของมนุษย สวนมากจะเปนการอยากจะเปน
อยากจะไดตามความคิดของตน หรือตองการจะเปนมากกวาท่ีตัวเองเปนอยูในขณะนั้น 

 
 
 

 

Self Actualization Needs 
 

Esteem Needs 
 

Social or Belonging Needs 
 

Security of Safety Needs 
 

Physiological Needs 
 
 
ภาพที่ 7  ลําดับขั้นความตองการของมาสโลว 
 
ที่มา: Edginton et al. (1992: 129) 
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 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับผลของโปรแกรม

นันทนาการท่ีมีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ผูวิจัยไดศึกษาคนควางานวิจัยท่ีเกี่ยวของท้ังในประเทศ
และตางประเทศ ซ่ึงมีดังตอไปนี ้

 
1. งานวิจัยภายในประเทศ 
 
2. งานวิจัยตางประเทศ 
 

งานวิจัยในประเทศ 
 
 ธรรมรุจา (2536) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการโดยการเลนอังกะลุงใน
ผูสูงอายุท่ีมีภาวะซึมเศรา ใชการวิจัยเชิงทดลองกลุมตัวอยางอยูในสถานสงเคราะหคนชราบานบาง
ละมุง จ.ชลบุรี โดยใชการเลือกกลุมตัวอยางท่ีมีคุณสมบัติครบตามเกณฑท่ีกําหนดดวยวิธีการสุม
อยางงาย จํานวน 20 คน จากนั้นแบงเปน 2 กลุมคือ กลุมควบคุม 10 คน และกลุมทดลอง 10 คน 
โดยท่ีกลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมนันทนาการโดยการเลนอังกะลุง สัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 
ช่ัวโมง เปนเวลา 6 สัปดาห ซ่ึงโปรแกรมนันทนาการนั้นประกอบดวย การเขากลุมสราง
สัมพันธภาพ การฝกทักษะเกี่ยวกับการเลนอังกะลุง การเลนอังกะลุง การเปดโอกาสใหแสดงความ
คิดเห็น และใหแรงเสริมโดยการใหกําลังใจและคําชมเชย สวนกลุมควบคุมไดรับการดูแลตามปกติ 
ขอมูลไดรับการเก็บรวบรวมดวยการสัมภาษณในระยะกอนและหลังการทดลองโดยใชแบบวัด
ความซึมเศราของผูสูงอายุไทยและแบบวัดความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ซ่ึงไดนําไปทดลองใชและ
หาความเช่ือม่ันโดยคํานวณหาคาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค คาความเช่ือม่ันเทากับ .85 และ 
.79 ตามลําดับ สถิติท่ีใช คือ ความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการหาคา t (t-test) 
พบวาผูสูงอายุในกลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียของความซึมเศรานอยกวากอนการทดลอง และนอย
กวาผูสูงอายุในกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และคะแนนเฉล่ียของความรูสึกมี
คุณคาในตนเองของผูสูงอายุในกลุมทดลองสูงกวากอนการทดลองและสูงกวาผูสูงอายุในกลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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 ตอมาในป 2546 เติมเพชร ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีผลตอการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของผูสูงอายุ เพ่ือเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรม
นันทนาการในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของผูสูงอายุ เพศหญิงท่ีมีอายุระหวาง 60-
65 ป จํานวน 40 คน ซ่ึงแบงออกเปน 2 กลุมคือ กลุมควบคุมและกลุมทดลองกลุมละ 20 คนเทาๆ 
กัน โดยกลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมนันทนาการเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพเพ่ือสุขภาพ
ท่ีผูวิจัยไดสรางขึ้น เปนเวลา 10 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 1 ช่ัวโมง สวนกลุมควบคุมใหดําเนินชีวิต
และปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ โดยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพท้ังกอน
และหลังการทดลอง นําผลท่ีไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการหาคา t (t-
test) ผลการวิจัยพบวาผูสูงอายุเพศหญิงในกลุมทดลองมีคาความออนตัว คาความเข็งแรงและอดทน
ของกลามเนื้อและคา Schneider Test เพ่ิมขึ้นมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 และเม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม กลุมทดลองมีคาความแข็งแรงและอดทนของ
กลามเนื้อและคา Schneider Test เพ่ิมขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
สวนคาดัชนีมวลกายและความออนตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ จึงสามารถสรุปไดวาโปรแกรมนันทนาการสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ อันไดแก ความออนตัว ความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ และคา Schneider Test 
ของผูสูงอายุเพศหญิง ท่ีมีอายุระหวาง 60-65 ปได 
 
 ในปเดียวกัน จุฬาลักษณ (2546) ไดทําการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอ
การพัฒนาสุขภาพของผูสูงอายุ เพศหญิงท่ีมีอายุระหวาง 55-65 ป จํานวน 40 คน แบงออกเปนกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 20 คน กลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมนันทนาการเพ่ือพัฒนา
สุขภาพท่ีผูวิจัยสรางขึ้นเปนระยะเวลา 10 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 1 ช่ัวโมง สวนกลุมควบคุมให
ดําเนินชีวิตและปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ โดยท้ังสองกลุมไดรับการประเมินทักษะการ
จัดการสุขภาพท้ังกอนและหลังการทดลอง และนําผลท่ีไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และการหาคา t (t-test) ผลการวิจัยพบวากลุมทดลองมีสุขภาพทางรางกาย จิตวิญญาณ 
อารมณ สังคม และสติปญญาแตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ
มีความแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 พรประเสริฐ (2547) ไดทําการศึกษาผลของการจัดกิจกรรมนันทนาการตามทฤษฎีแอนดรา
โกจี เพ่ือเพ่ิมความเห็นคุณคาในตนเองของผูสูงอายุสถานสงเคราะหคนชราบานบางแค 
กรุงเทพมหานคร เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรมนันทนาการตามทฤษฎีแอนดรา
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โกจีของผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชราบานบางแค โดยใชการวิจัยกึ่งทดลองแบบการทดสอบ
กอนและหลังการทดลอง กลุมตัวอยางจํานวน 68 คน แบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 
34 คน โดยใชแบบประเมินการเห็นคุณคาในตนเองท่ีผูวิจัยไดพัฒนาแบบวัดความเห็นคุณคาใน
ตนเองของคูเปอรสมิธ กอนการทดลอง 1 วัน จากนั้นกลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมเปนเวลา 10 
วัน วันละ 2 ช่ัวโมง สวนกลุมควบคุมไมไดเขารวมโปรแกรมแตไดเขารวมกิจกรรมนันทนาการ
โดยท่ัวไปท่ีจัดขึ้น และหลังการทดลอง 1 วัน ทําการประเมินความเห็นคุณคาในตนเองอีกครั้ง 
จากนั้นนําผลท่ีไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐานและคา t (t-test) ผลการวิจัยพบวา 
กลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียของการเห็นคุณคาในตนเองหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคะแนนสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
 
 จากการศึกษางานวิจัยในประเทศนั้น ยังไมมีงานวิจัยท่ีใชโปรแกรมนันทนาการพัฒนา
คุณภาพชีวิต แตจะเปนเพียงแตละองคประกอบของคุณภาพชีวิตเทานั้น งานวจิัยเหลานี้แสดงใหเห็น
วากิจกรรมนันทนาการสามารถพัฒนาองคประกอบตางๆ ของคุณภาพชีวิตได ซ่ึงสวนใหญจะใชใน
องคประกอบเกียวกับรางกาย คือ สุขภาพของผูสูงอายุ และในองคประกอบเกี่ยวกับดานจิตใจ คือ 
การเห็นคุณคาในตนเอง  
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 
 Freysinger and Nevius (1992) ไดศึกษาการเขารวมกิจกรรมการใชเวลาวางและความม่ันใจ
ในตนเองในผูสูงอายุ ซ่ึงการศึกษานีมี้เพ่ือสํารวจวา กิจกรรมการใชเวลาวางของบุคคลอาจทําให
พวกเขามีความรูสึกเกี่ยวกับความเพียงพอและความม่ันใจในตนเอง และซ่ึงความรูสึกเหลานี้จะทํา
ใหผูสูงอายุมีขวัญและกําลังใจเพ่ิมมากขึ้นหรือไม การวิเคราะหเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางการ
เขารวมกิจกรรมและความม่ันใจในตนเองระหวางกลุมของชุมชนท่ีอยูอาศัยของบุคคลท่ีมีอายุตั้งแต 
50 ปขึ้นไป ท้ังชายและหญิง จํานวน 663 คน ซ่ึงแบงเปนเพศชาย 283 คน และเพศหญิง 380 คน ใน
ป ค.ศ. 1975 ถึง ค.ศ. 1981 ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญระหวางการ
เขารวมกิจกรรมและความม่ันใจในตนเอง (เบตา = .33; p = .000) อายุ ภาวะทางสุขภาพ และสภาวะ
การจางงานมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญกับท้ังการเขารวมกิจกรรมและความม่ันใจในตนเอง การ
วิเคราะห สวนมากมีความตองการท่ีจะคนควาการมีความสัมพันธระหวางตัวแปรและทิศทางของ
ความสัมพันธของกิจกรรมและความม่ันใจในตนเอง 
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 Tsai and Wu (2005) ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางการเขารวมการใชเวลาวางและ
การไดรับความเขาใจในความมีสุขภาพดีระหวางผูสูงอายุในประเทศไตหวัน ซ่ึงงานวิจัยนี้เพ่ือ
สํารวจอิทธิพลของการเขารวมการใชเวลาวางท่ีมีผลตอมิติแตละมิติของการไดรับความเขาใจใน
ความมีสุขภาพดี ซ่ึงประกอบไปดวย จิตวิทยา อารมณ สังคม รางกาย จิตวิญญาณ สติปญญา และ
การไดรับความเขาใจในความมีสุขภาพดีในภาพรวม กลุมตัวอยาง อายุ 55 – 75 ปในเมือง Tainan 
ทางตอนใตของประเทศไตหวัน จํานวน 394 คน ซ่ึงตัวแปรท่ีไดศึกษา คือ เพศ  อายุ ระดับการศึกษา 
และการรับรูเกี่ยวกับสภาวะทางเศรษฐกิจ ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา มีความสัมพันธกันระหวาง
การเขารวมการใชเวลาวางและในแตละมิติของการไดรับความเขาใจในความมีสุขภาพดี และ
ระหวางการเขารวมการใชเวลาวางและการไดรับความเขาใจในความมีสุขภาพดีในภาพรวม มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญในการไดรับความเขาใจในความมีสุขภาพดีในระดับการศึกษาท่ีแตกตาง
กัน (p = 0.003) และกลุมของสภาวะทางเศรษฐกิจ (p = 0.0001) และมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญในการเขารวมการใชเวลาวางสําหรับอายุท่ีแตกตางกัน (p = 0.0001) และในกลุมของ
สภาวะทางเศรษฐกิจ (p = 0.0001) 
 

Onishi et al. ในป 2006 ไดทําการศึกษาเรื่อง “กิจกรรมนันทนาการท่ีเปนท่ีพอใจของ
ผูสูงอายุท่ีอาศัยอยูในชุมชน” ซ่ึงมีจุดมุงหมายเพ่ือคนหาความชัดเจนของกิจกรรมนันทนาการท่ี
ผูสูงอายุชอบท่ีจะเขารวม และเพ่ือสํารวจความสัมพันธระหวางกิจกรรมเหลานั้นและคุณภาพชีวิต 
โดยใชแบบสอบถามท่ีถูกสงไปยังผูสูงอายุท่ีมีอายุตั้งแต 65 ปขึ้นไปท่ีอาศัยอยูในชุมชนชนบทของ
ประเทศญี่ปุน เพ่ือเก็บขอมูลเกี่ยวกับขอมูลท่ัวไป ความพอใจสําหรับกิจกรรมท่ีหลากหลายและ
คุณภาพชีวิตของพวกเขา คุณภาพชีวิตไดรับการประเมินจากมาตรวัดของ Philadelphia Geriatric 
Center ระหวางความพึงพอใจท่ีไดรับในกิจกรรมหลักๆ เชน การสนทนากับครอบครัวหรือกับ
เพ่ือนบานไดแสดงความมีนัยสําคัญท่ีเกี่ยวเนื่องกับคะแนนของความสุข แตมีกิจกรรมเพียงเล็กนอย
ท่ีเสดงใหเห็นถึงความเกี่ยวเนื่องกับคะแนนของศีลธรรมและความเพลิดเพลิน การวิเคราะหการ
ถดถอยไดบงช้ีวาระหวางความเพลิดเพลินในการออกกําลังกาย ความลําบากในการบริการการเงิน 
และระหวางความเพลิดเพลินท่ีไดรับจากการดูโทรทัศนเปนตัวแปรท่ีมีนัยสําคัญในการทํานาย
คะแนนของความสุข ผลลัพธแสดงใหเห็นวาระหวางความเพลิดเพลินของผูสูงอายุท่ีไดรับ
ประสบการณเม่ือเขารวมในกิจกรรม เชน การสนทนากับครอบครัวหรือเพ่ือนบาน ไดแสดงใหเห็น
ถึงความมีนัยสําคัญกับความสุขของผูสูงอายุ ผลลัพธเหลานี้สามารถชวยใหเกิดความเขาใจไดในการ
สนับสนุนกิจกรรมท่ีหลากหลายไปยังมุมมองของความเพลิดเพลินของผูสูงอาย ุ
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 ในปเดียวกัน Chan et al. (2006) ไดทําการศึกษา การวัดคุณภาพชีวิตสําหรับผูสูงอายุชาวจีน
ท่ีมีความหดหูและไมมีความหดหู ซ่ึงมีจุดประสงคเพ่ือเปรียบเทียบความรูสึกเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต
ระหวางผูสูงอายุชาวจีนท่ีมีความหดหูกับไมมีความหดหูในประเทศฮองกง และเพ่ือตรวจสอบปจจัย
ท่ีมีผลตอความรูสึกเหลานั้น งานวิจัยนี้เปนการวิจัยแบบ Cross-sectional ซ่ึงไดดําเนินการกับกลุม
ตัวอยางท่ีมีความเหมาะสมคือ ผูสูงอายุ 80 คนท่ีไดรับการวินิจฉัยวามีความหดหูและผูสูงอายุท่ีไมมี
ความหดหูจํานวน 179 คน ผลการวิจัยปรากฏวา กลุมท่ีมีความหดหูมีอัตราความรูสึกเกี่ยวกับ
คุณภาพชีวิตต่ํากวากลุมท่ีไมมีความหดหูในทุกๆ ดาน ระดับของความหดหูและความสามารถใน
การทําหนาท่ีเปนตัวช้ีวัดเกี่ยวกับอัตราของคุณภาพชีวิตท้ัง 2 กลุมและกิจกรรมในแตละวันเปน
เครื่องช้ีวัดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตสําหรับกลุมท่ีมีความหดหูเทานั้น การศึกษานี้ไดแยกแยะกลุม
ตัวอยางท่ีมีความรูสึกเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตระหวางผูสูงอายท่ีุมีความหดหูต่ํากวาผูสูงอายุท่ีไมมีความ
หดหูอยางมีนัยสําคัญ ความหดหูมีผลตอสภาวะชีววิทยาเกี่ยวกับจิตและสังคมของผูสูงอายุชาวจีน 
การศึกษานี้ไดใหความเขาใจสําหรับผูเช่ียวชาญในการดูแลสุขภาพในการวางแผนปรับปรุงการ
บริการเพ่ือท่ีจะบรรลุความตองการทางดานสุขภาพของพวกเขา 
 
 ตอมา Butler (2007) ไดกําลังทําการศึกษาเรื่อง การยอมรับทางจิตวิทยาและคุณภาพชีวิตใน
ผูสูงอายุ เพ่ือตรวจสอบอิทธิพลของการยอมรับทางจิตวิทยาเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตในกลุมตัวอยางท่ี
เปนผูสูงอายุจํานวน 187 คน จากสถานบริการดูแลผูสูงอายุ หมูบานสําหรบัผูเกษียณอายุและกลุม
ทางสังคมท่ีหลากหลาย อายุเฉล่ียของกลุมตัวอยางคือ 78 ป อายุระหวาง 65-96 ป ไดทําการวัด
เกี่ยวกับการยอมรับทางจิตวิทยาและ The Comprehensive Quality of Life Scale (COMQoL) Butler 
ไดตั้งสมมุติฐานวา บุคคลท่ีมีการยอมรับทางจิตวิทยาสูงจะมีคุณภาพชีวิตท่ีสูงดวยในองคประกอบ
เกี่ยวกับสุขภาพ ความปลอดภัย การเขารวมในชุมชนและสภาวะทางอารมณท่ีดี นอกจากนี้บุคคลท่ี
มีการยอมรับทางจิตวิทยาสูงจะมีการตอบสนองเกี่ยวกับผลลัพธทางจิตวิทยาท่ีลดลง การแทรกแซง
ซ่ึงเพ่ิมการยอมรับทางจิตวิทยาอาจจะนําไปสูการเพ่ิมคุณภาพชีวิตและเพ่ิมความสามารถในการกลับ
สูสภาพเดิมระหวางผูสูงอายุได 
 
 จากการศึกษางานวิจัยตางประเทศพบวา งานวิจัยสวนใหญเปนงานวิจัยเชิงสํารวจ ท่ีจะหา
ความเกี่ยวเนื่องกันกับกิจกรรมนันทนาการท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ยังไมพบ
การทดลองท่ีใชโปรแกรมนันทนาการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอาย ุ
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 ดังนั้น จากการศึกษางานวิจัยท้ังในและตางประเทศ พบวายังมีงานวิจัยท่ีทําการทดลอง
เกี่ยวกับผลของโปรแกรมนันทนาการตอคุณภาพชีวิตนั้นมีนอย ผูวิจัยจึงเห็นควรวาจะตองศึกษา
เพ่ือใหไดขอมูลท่ีชัดเจนและถูกตอง 

 
สมมุติฐานการวิจัย 

 
 1. ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีการเปล่ียนแปลงดีกวากอนการทดลองในเรื่อง
คุณภาพชีวิตทางดานสุขภาพจิต 
 
 2. ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีการเปล่ียนแปลงดีกวากอนการทดลองในเรื่อง
คุณภาพชีวิตทางดานสภาวะทางสังคม 
 
 3. ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีการเปล่ียนแปลงดีกวากอนการทดลองในเรื่อง
คุณภาพชีวิตโดยรวม 
 

  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 
 
ภาพที่ 8  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

โปรแกรมนันทนาการ ประกอบดวย 
1. กิจกรรมท่ีสงเสริมสุขภาพจิต 
2. กิจกรรมท่ีสงเสริมสภาวะทางสังคม 

 

คุณภาพชีวิตของผูสูงอาย ุ
- ดานสุขภาพจิต 
- ดานสภาวะทางสังคม 



อุปกรณและวิธีการ 
 
การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) โดยมีจุดมุงหมาย

เพ่ือท่ีศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีผลตอสภาวะทางสังคมของผูสูงอายุ โดยมีตัวแปร
อิสระคือ โปรแกรมนันทนาการ ตัวแปรตามคือ คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุทางดานจิตใจและสภาวะ
ทางสังคม 

 

 ประชากร 
 
 ประชากรท่ีใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ ผูสูงอายุท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป เพศชายท่ีพัก
อาศัยอยูในสถานพักฟนคนชราบางเขน (มูลนิธิธารนุเคราะห) เลขท่ี 159/4 ถนนวิภาวด-ีรังสิต ซอย 
64 ดอนเมือง กรุงเทพมหานคร จํานวน 80 คน 

 กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ ผูสูงอายุท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป เพศชายท่ีพัก
อาศัยอยูในสถานพักฟนคนชราบางเขน (มูลนิธิธารนุเคราะห) เลขท่ี 159/4 ถนนวิภาวด-ีรังสิต ซอย 
64 ดอนเมือง กรุงเทพมหานคร จํานวน 34 คน 
 

  การเลือกกลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวิธีเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) โดยกลุมประชากร คือ ผูสูงอายุท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป เพศชายท่ีพักอาศัย
อยูในสถานพักฟนคนชราบางเขน (มูลนิธิธารนุเคราะห) เลขท่ี 159/4 ถนนวิภาวด-ีรังสิต ซอย 64   
ดอนเมือง กรุงเทพมหานคร และกลุมตัวอยาง คือ ผูสูงอาย ุ34 คน โดยมีเกณฑในการเลือก คือ 
ผูสูงอายุตองสามารถเขารวมในโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้นเปนระยะเวลา 8 สัปดาห 16 
ครั้ง ไดครบทุกครั้ง 
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อุปกรณ 
 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ 
 
1. โปรแกรมนันทนาการท่ีพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอาย ุ8 สัปดาห ท่ีผูวิจัยไดสรางขึ้น

โดยมีเนื้อหาของโปรแกรมประกอบดวย 
 

สัปดาหท่ี 1 และ 2 เปนกิจกรรมเพ่ือใหผูเขารวมรูจักตนเองเขาใจในตนเองและผูอ่ืน 
 

สัปดาหท่ี 3 เปนกิจกรรมเพ่ือใหผูเขารวมไดพัฒนาสุขภาพจิตและมีความสามารถในการ
ทํากิจกรรมตางๆ เปนคู 

 
สัปดาหท่ี 4 เปนกิจกรรมเพ่ือใหผูเขารวมรูจักตนเองเขาใจในตนเองและผูอ่ืน 
 
สัปดาหท่ี 5 - 8 เปนกิจกรรมเพ่ือใหผูเขารวมไดพัฒนาสุขภาพจิตและมีความสามารถใน

การทํากิจกรรมตางๆ เปนกลุม 
 
 2. แบบสอบถามเพ่ือประเมินคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุท่ีผูวิจัยสรางขึ้น โดยเนื้อหาของ
แบบสอบถามแบงออกเปน 2 สวน คือ 

 
สวนท่ี 1 เปนคําถามเกี่ยวกับสภาพและขอมูลท่ัวไปของผูสูงอาย ุเปนแบบตรวจสอบ

รายการ 
 

สวนท่ี 2 เปนคําถามเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ประกอบดวยคําถามเกี่ยวกับ
สุขภาพจิตและสภาวะทางสังคม ลักษณะการวัดเปนมาตราวัดแบบ Rating Scale 4 ระดับ คือ  

 
 4  หมายถึง  มากท่ีสุด  
 
 3  หมายถึง  มาก    
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 2  หมายถึง  นอย  
 
 1  หมายถึง  นอยท่ีสุด   

 
 3. แบบสอบถามเพ่ือวัดความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการ ลักษณะการวัดเปนมาตรา
วัดแบบ Rating Scale 4 ระดับ คือ  

 
 4  หมายถึง  มากท่ีสุด  
 
 3  หมายถึง  มาก    
 
 2  หมายถึง  นอย  
 
 1  หมายถึง  นอยท่ีสุด   

 
การสรางและการทดสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 
 1. การสรางโปรแกรมนันทนาการท่ีใชกับผูสูงอายุ ผูวิจัยไดดําเนินการดังนี ้

 
1.1 ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการจัดกิจกรรมนันทนาการ 

 
  1.2 นําความรูท่ีไดจากการศึกษาเอกสารตางๆ มากําหนดขอบเขตและโครงสรางของ

โปรแกรม ซ่ึงขอบเขตและโครงสรางของโปรแกรมนันทนาการมีดังนี ้
 

1.2.1 ปรัชญาของโปรแกรมนันทนาการ 
 

โปรแกรมนันทนาการสามารถพัฒนาสุขภาพจิตและสภาวะทางสังคมของ
ผูสูงอายไุด 

 
1.2.2 วัตถุประสงคของโปรแกรม 
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1.2.2.1 สงเสริมดานสุขภาพจิตและสภาวะทางสังคมของผูสูงอาย ุ
 

1.2.2.2 สงเสริมใหผูสูงอายุใชกิจกรรมนันทนาการในการใชเวลาวางใหเปน
ประโยชน 

 
1.2.2.3 สงเสริมผูสูงอายใุหคิดในแงบวกกับชีวิตของตนเอง 

 
1.2.3 ลักษณะกิจกรรม 

 
1.2.3.1 เปนกิจกรรมท่ีมีความผอนคลายสอดคลองกับสภาพรางกายของ

ผูเขารวม 
 
1.2.3.2 เปนกิจกรรมเริ่มตนดวยการใหผูสูงอายุคลายตนเอง ตามดวยกิจกรรม

เขากลุม และการอภิปรายหรือเขียนเพ่ือใหผูเขารวมตระหนักรูในตนเอง 
 
1.2.3.3 เปนกิจกรรมท่ีมีลักษณะเวลาท่ียืดหยุนตามความตองการของผูสูงอายุ 

แตไมเกิน 45 นาทีหรือ 1 ช่ัวโมง 
 

1.2.3.4 เปนกิจกรรมท่ีผูเขารวมสวนใหญสามารถปฏิบัติได 
 

1.2.4 กิจกรรม 
 

1.2.4.1 กลุมท่ี 1 กิจกรรมเดี่ยว เพ่ือลดกรอบของตนเองในผูสูงอายุ สามารถ
เปดเผยตนเองตอบุคคลอ่ืนได 

 
1.2.4.2 กลุมท่ี 2 กิจกรรมคู เพ่ือใหผูสูงอายุเริ่มมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 

 
1.2.4.3 กลุมท่ี 3 กิจกรรมกลุม เพ่ือใหผูสูงอายุพัฒนาการเขาสังคมและการอยู

รวมกับบุคคลอ่ืน 
1.2.5 การประเมิน 
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1.2.5.1 การประเมินยอยแตละกิจกรรม 
 
1.2.5.2 การประเมินผลรวม 

 
1.3 นําโปรแกรมท่ีสรางขึ้นไปหาคุณภาพคาความเท่ียงตรงเชิงพินิจ (Face Validity) โดย

ใหผูเช่ียวชาญ จํานวน 5 ทานตรวจสอบความถูกตองและคัดเลือกกิจกรรมท่ีมีความเหมาะสม  
 
1.4 ปรับปรุงแกไขโปรแกรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุท่ีมีปญหาทางสุขภาพจิตและ

สภาวะทางสังคมตามคําแนะนําของผูเช่ียวชาญ 
 
1.5 นําโปรแกรมนันทนาการไปศึกษานํารอง (Pilot Study) กับกลุมผูสูงอายุท่ีมีลักษณะ

เหมือนกับกลุมตัวอยาง จํานวน 10 คน เพ่ือหาความเปนไปไดของโปรแกรมในสภาพจริง 
 

1.6 นําโปรแกรมนันทนาการท่ีไดปรับปรุงแกไขแลวไปใชทดลองจริงกับผูสูงอายุท่ีมี
ปญหาทางสุขภาพจิตและสภาวะทางสังคมในกลุมทดลอง 
 
 2. การสรางแบบประเมินคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ผูวิจัยไดดําเนินการดังนี ้
 

2.1 ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับคุณภาพชีวิต 
 
2.2 นําความรูท่ีไดจากการศึกษาเอกสารตางๆ มากกําหนดขอบเขตและโครงสรางของ

แบบประเมิน โดยผูวิจัยไดสรางแบบประเมินขึ้นเองโดยใหเนื้อหาของแบบประเมินนั้นครอบคลุม
ตามวัตถุประสงค 

 
2.3 นําแบบสอบถามท่ีสรางขึ้นไปหาคุณภาพความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content 

Validity) โดยการหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Congruence: IOC) ดวยการตรวจพิจารณา
ของผูเช่ียวชาญจํานวน 5 ทาน ตรวจสอบความถูกตองและคัดเลือกคําถามท่ีมีความเหมาะสม โดยได
คาดัชนีความสอดคลองของแบบสอบถามอยูในชวง 0.8 – 1.0 ซ่ึงในการคํานวณหาคาดัชนีความ
สอดคลองของเนื้อหาใชสูตรดังนี ้(บุญชม, 2535: 65) 

 



 

96 

 √ 

 
   IOC = 
 
  เม่ือ IOC คือ ดัชนีความสอดคลอง 
 
   ∑ R คือ ผลรวมของคะแนนจากการใหของผูเช่ียวชาญ 
 
   N คือ จํานวนผูเช่ียวชาญท้ังหมด 

 
2.4 ปรับปรุงแกไขแบบสอบถามท่ีจะใชประเมินคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุตามคําแนะนํา

ของผูเช่ียวชาญ 
 
2.5 นําแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (Try out) กับผูสูงอายุท่ีมี

ลักษณะคลายกับกลุมตัวอยาง เพ่ือหาความเช่ือม่ัน (Reliability) โดยวิธี Test-Retest Method ซ่ึงเปน
การหาความเช่ือม่ันของแบบประเมินในความคงท่ีของแบบประเมิน (Stability) ดังนั้นจึงใชหลัก
สถิติในรูปสหสัมพันธ (Correlation) เพ่ือคํานวณหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนท่ีได
จากการวัดครั้งและคะแนนจากการวัดครั้งท่ี 2 ซ่ึงยอมรับคาความเช่ือม่ันท่ี 0.81 โดยใชสูตร
สหสัมพันธของ Pearson Product Moment Coefficient Correlation ซ่ึงสูตรการหาคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ คือ (บุญเรียง, 2545: 111-112) 
 
                  rXY  = 
 
  

เม่ือ rXY   คือ คาความเช่ือม่ันของแบบประเมิน 
 
  X คือ คาคะแนนจากแบบประเมินครั้งแรก 
 
  Y คือ  คาคะแนนจากแบบประมินครั้งหลัง 
  n คือ จํานวนผูท่ีทําแบบประเมิน  
 

n∑XY - ∑X∑Y 

[n∑X2 – (∑X)2] [n∑Y2 – (∑Y)2 

∑ R 

N 
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2.6 นําผลการวิเคราะหมาปรับปรุงขอมูลเปนขั้นสุดทาย จากนั้นจึงนําไปเก็บรวบรวม
ขอมูลจากกลุมตัวอยางตอไป 
 
 3. การสรางแบบสัมภาษณเพ่ือประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการ ผูวิจัยได
ดําเนินการดังนี ้
 

3.1 ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ 
 
3.2 นําความรูท่ีไดจากการศึกษาเอกสารตางๆ มากกําหนดขอบเขตและโครงสรางของ

แบบประเมิน โดยผูวิจัยไดสรางแบบประเมินขึ้นเองโดยใหเนื้อหาของแบบประเมินนั้นครอบคลุม
ตามวัตถุประสงค 

 
3.3 นําแบบสอบถามท่ีสรางขึ้นไปหาคุณภาพความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content 

Validity) โดยการหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Congruence: IOC) ดวยการตรวจพิจารณา
ของผูเช่ียวชาญจํานวน 5 ทาน ตรวจสอบความถูกตองและคัดเลือกคําถามท่ีมีความเหมาะสม โดยได
คาดัชนีความสอดคลองของแบบสอบถามอยูในชวง 0.8 – 1.0 ซ่ึงในการคํานวณหาคาดัชนีความ
สอดคลองของเนื้อหาใชสูตรดังนี ้(บุญชม, 2535: 65) 
 
   IOC = 
 
  เม่ือ IOC คือ ดัชนีความสอดคลอง 
 
   ∑ R คือ ผลรวมของคะแนนจากการใหของผูเช่ียวชาญ 
 
   N คือ จํานวนผูเช่ียวชาญท้ังหมด 

 
3.4 ปรับปรุงแกไขแบบประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการตามคําแนะนํา

ของผูเช่ียวชาญ 
 

∑ R 

N 
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 √ 

3.5 นําแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (Try out) กับผูสูงอายุท่ีมี
ลักษณะคลายกับกลุมตัวอยาง เพ่ือหาความเช่ือม่ัน (Reliability) โดยวิธี Test-Retest Method ซ่ึงเปน
การหาความเช่ือม่ันของแบบประเมินในความคงท่ีของแบบประเมิน (Stability) ดังนั้นจึงใชหลัก
สถิติในรูปสหสัมพันธ (Correlation) เพ่ือคํานวณหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนท่ีได
จากการวัดครั้งและคะแนนจากการวัดครั้งท่ี 2 ซ่ึงยอมรับคาความเช่ือม่ันท่ี 0.95 โดยใชสูตร
สหสัมพันธของ Pearson Product Moment Coefficient Correlation ซ่ึงสูตรการหาคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ คือ (บุญเรียง, 2545: 111-112) 
 
                  rXY  = 
 
 
 เม่ือ rXY   คือ คาความเช่ือม่ันของแบบประเมิน 
 
  X คือ คาคะแนนจากแบบประเมินครั้งแรก 
 
  Y คือ  คาคะแนนจากแบบประมินครั้งหลัง 
 
  n คือ จํานวนผูท่ีทําแบบประเมิน  
 

3.6 นําผลการวิเคราะหมาปรับปรุงขอมูลเปนขั้นสุดทาย จากนั้นจึงนําไปเก็บรวบรวม
ขอมูลจากกลุมตัวอยางตอไป 
 

วิธีการ 
 
แผนการทดลอง 
 
 การวิจัยในครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Design) โดยผูวิจัยไดใชแบบ 
one group pre test – post test design โดยมีแผนการวิจัย ดังนี้ 
 

O1…………………X…………………O2 

n∑XY - ∑X∑Y 

[n∑X2 – (∑X)2] [n∑Y2 – (∑Y)2 
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 O1 หมายถึง การเก็บขอมูลกอนการทดลอง โดยใชแบบสอบถามเพ่ือประเมินคุณภาพชีวิต
ในกลุมทดลอง 
 
 O2 หมายถึง การเก็บขอมูลหลังการทดลอง โดยใชแบบสอบถามประเมินคุณภาพชีวติและ
แบบสอบถามเพ่ือประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการในกลุมทดลอง 
 
 X   หมายถึง การใชโปรแกรมนันทนาการเปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ในการดําเนินการทดลองผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 
ผูวิจัยไดมีวิธีการดําเนินการทดลอง ดังตอไปนี ้
 
 1. ขั้นกอนการทดลอง ผูวิจัยไดใหกลุมตัวอยางทําแบบสอบถามเพ่ือประเมินคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายท่ีุผูวิจัยสรางขึ้น ในระยะเวลา 1 สัปดาหกอนการทดลอง 
 
 2. ขั้นดําเนินการทดลอง กลุมตัวอยางไดรับโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้น โดย
ผูวิจัยเปนผูดําเนินกิจกรรมจํานวน 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 ครั้ง ครั้งละ 45 นาทีถึง 1 ช่ัวโมง  
 
 3. ขั้นหลังการทดลอง เม่ือครบกําหนดระยะเวลาของโปรแกรมนันทนาการ 8 สัปดาห ให
กลุมตัวอยางทําแบบสอบถามเพ่ือประเมินคุณภาพชีวิตของผูสูงอายชุุดเดิมท่ีไดใหทํากอนการ
ทดลอง และแบบสอบถามเพ่ือประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการโดยใช
ระยะเวลา 1 สัปดาหภายหลังจากเสร็จส้ินโปรแกรมนันทนาการแลว 
 
 4. นําขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามเพ่ือประเมินคุณภาพชีวิตของผูสูงอายท้ัุงกอนและหลัง
การทดลองของกลุมตัวอยางมาวิเคราะหโดยวิธีการทางสถิติเพ่ือหาความแตกตางในกลุมทดลอง
และนําขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามเพ่ือประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรม
นันทนาการมาวิเคราะหความพึงพอใจของผูสูงอายุท้ังความพึงพอใจในแตละดานและความพึง
พอใจในภาพรวม 
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การวิเคราะหขอมูล 
 
 ผูวิจัยไดนําขอมูลท่ีเก็บรวบรวมจากกลุมตัวอยางท้ังหมดมาวิเคราะหทางสถิติโดยใช
โปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป วิธีการวิเคราะหมีดังนี ้
 
 1. แบบสอบถามเพ่ือประเมินคุณภาพชีวิตของผูสูงอาย ุ

 
1.1 แบบสอบถามตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง วิเคราะหโดยใชการวิเคราะห

เชิงพรรณนา (Descriptive Analysis) โดยใชคาความถ่ี คารอยละ และคาเฉล่ีย นําเสนอในรูปของ
ตาราง ประกอบกับความเรียง 
 

1.1.1 คาเฉล่ีย ใชสูตรดังนี้ (บุญเรียง, 2545: 27)  
 
   X  =   

 
  เม่ือ X คือ  คาเฉล่ียของกลุมตัวอยาง 
 
   ∑fX คือ ผลรวมของผลคูณของคะแนนกับความถ่ีของคะแนนนั้น 
 
   n คือ  จํานวนของกลุมตัวอยาง 
  

1.2 แบบสอบถามตอนท่ี 2 เกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุวิเคราะหโดยการหาคาเฉล่ีย 
และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยกําหนดความหมายของการประเมินคาของปญหาตามเกณฑของ 
Best (อางถึงใน ฑิฆัมพร, 2548: 60) ดังนี้ 
  
  คาเฉล่ียตั้งแต 3.51 ขึ้นไป  ถือวา  มากท่ีสุด 
 
  คาเฉล่ียตั้งแต 2.51 – 3.50   ถือวา  มาก 
 
  คาเฉล่ียตั้งแต 1.51 – 2.50  ถือวา  นอย 

∑fX 
n 
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  คาเฉล่ียตั้งแต 1.50 ลงมา   ถือวา  นอยท่ีสุด 
 
 2. แบบสอบถามเพ่ือความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการของผูสูงอายุ วิเคราะหโดยการ
หาคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยกําหนดความหมายของการประเมินคาของปญหาตาม
เกณฑของ Best (อางถึงใน ฑิฆัมพร, 2548: 60) ดังนี ้
  
  คาเฉล่ียตั้งแต 3.51 ขึ้นไป  ถือวา  พอใจมากท่ีสุด 
 
  คาเฉล่ียตั้งแต 2.51 – 3.50   ถือวา  พอใจมาก 
 
  คาเฉล่ียตั้งแต 1.51 – 2.50  ถือวา  พอใจนอย 
 
  คาเฉล่ียตั้งแต 1.50 ลงมา   ถือวา  พอใจนอยท่ีสุด 
 
 3. การทดสอบสมมติฐานในการวิจัย ใชการวิเคราะหเชิงปริมาณ (Quantitative Analysis) 
เพ่ือเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุกอนและหลังการทดลองของกลุมตัวอยาง โดยใชสถิติ
ทดสอบสมมุติฐานเกี่ยวกับความแตกตางภายในกลุมเดียวกัน (t-test) 
 

3.1 กลุมตัวอยางสองกลุมท่ีมีความสัมพันธกัน (Two dependent sample test) มีสูตรท่ีใช
คํานวณดังนี้ (บุญเรียง, 2545: 93) 

  
  t   =        

 
 เม่ือ X1 คือ คาเฉล่ียของขอมูลท่ีวัดไดจากกลุมตัวอยางครั้งแรก 
 
  X2 คือ คาเฉล่ียของขอมูลท่ีวัดไดจากกลุมตัวอยางครั้งท่ีสอง 
 
  S คือ คาเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอมูลท่ีวัดไดจากกลุมตัวอยาง 
 
  n คือ จํานวนท่ีรวบรวมไดในกลุมตัวอยาง 

 S / √ n 
X1 - X2 



ผลและวิจารณ 
 

ผล 
 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายุ กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุเพศชายจํานวน 34 คน ซ่ึงไดรับโปรแกรมนันทนาการเปน
ระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางโดยใชแบบสัมภาษณท้ังกอนและหลังการ
ทดลอง และไดนําไปวิเคราะหเพ่ือหาความแตกตางระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง ซ่ึง
ผลการวิจยัไดนําเสนอเปน 4 ตอน ดังนี ้
 
 ตอนท่ี 1 สภาพและขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 
 ตอนท่ี 2 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการ 
 
 ตอนท่ี 3 ผลการประเมินโปรแกรมนันทนาการท่ีมีผลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอาย ุ
 
 ตอนท่ี 4 การทดสอบสมมติฐานในการวิจัย 
 
สัญลักษณที่ใชในการนําเสนอขอมูล 
 
 เพ่ือความสะดวกและความเขาใจตรงกันในการแปลความหมายและการนําเสนอผลของการ
วิจัย โดยกําหนดสัญลักษณท่ีใชในการนําเสนอขอมูล ดังนี ้
 
 f แทน ความถ่ี 
 
 % แทน คารอยละ 
 
 X แทน คาเฉล่ีย 
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 S.D. แทน  คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 
 t แทน คาสถิติในการแจกแจงแบบ t 
 

ตอนที่ 1 สภาพและขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
  
 สภาพและขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง เปนขอมูลเกี่ยวกับขอมูลเชิงประชากร ซ่ึงไดผล
การศึกษา ดังนี ้
 
ตารางที่ 1  สภาพและขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยาง สภาพและขอมูลท่ัวไป 
จํานวน (คน) % 

อายุ (ป)  
 

63 – 65 
66 – 68 
69 – 71 
72 – 74 
75 – 77 
81 – 83 
84 – 86 

3 
5 
5 
12 
5 
1 
3 

8.82 
14.71 
14.71 
35.29 
14.71 
2.94 
8.82 

สถานภาพสมรส 
 

 
 

โสด 
คู 
มาย (คูสมรสตาย) 
หยาราง/แยกกัน 

10 
11 
5 
8 

29.41 
32.35 
14.71 
23.53 

จํานวนบุตร 
 

 
 

ไมมีบุตร 
1 คน 
2 คน 
3 คน 
4 คน 
5 คน 

14 
2 
4 
7 
5 
2 

41.18 
5.88 

11.76 
20.59 
14.71 
5.88 
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ตารางที่ 1  (ตอ)    
    

กลุมตัวอยาง สภาพและขอมูลท่ัวไป 
จํานวน (คน) % 

ระดับการศึกษา 
 

 
 

ไมไดรับการศึกษา 
ประถมศึกษาปท่ี 1 
ประถมศึกษาปท่ี 2 
ประถมศึกษาปท่ี 3 
ประถมศึกษาปท่ี 4 
ประถมศึกษาปท่ี 6 
มัธยมศึกษาปท่ี 1 
มัธยมศึกษาปท่ี 2 
มัธยมศึกษาปท่ี 3 
สูงกวาปริญญาตร ี

8 
2 
5 
1 
11 
2 
1 
2 
1 
1 

23.53 
5.88 

14.71 
2.94 

32.36 
5.88 
2.94 
5.88 
2.94 
2.94 

สาเหตุท่ีมาอาศัยบานพักคนชรา 
 

ลูกหลานสงมา 
ไมมีคนดูแล 
ตองการมาเอง 
ไมอยากเปนภาระลูกหลาน 
อ่ืนๆ 

9 
1 
20 
1 
3 

26.48 
2.94 

58.82 
2.94 
8.82 

ระยะเวลาท่ีอาศัยอยูใน 
บานพักคนชรา 

นอยกวา 1 ป 
1 – 2 ป 
2 – 3 ป 
3 – 4 ป 
4 – 5 ป 
6 – 7 ป 
10 ปขึ้นไป 

8 
11 
3 
2 
2 
3 
5 

23.53 
32.36 
8.82 
5.88 
5.88 
8.82 

14.71 

กิจกรรมการใชเวลาวางท่ีปฏิบัติ
เปนประจํา 

ออกกําลังกาย 
ฟงวิทย ุ
คุยกับเพ่ือน 
ออกไปเท่ียวขางนอก 

13 
3 
9 
2 

19.4 
4.5 

13.4 
3.0 
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ตารางที่ 1  (ตอ)    
    

กลุมตัวอยาง สภาพและขอมูลท่ัวไป 
จํานวน (คน) % 

 ดูโทรทัศน 
นอน 
นั่งเฉยๆ 
เดินไปเดินมา 
อานหนังสือ 

7 
13 
12 
4 
4 

10.4 
19.4 
17.9 
6.0 
6.0 

 
จากตารางท่ี 1 แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางท่ีเปนผูสูงอายุสวนใหญมีอายุระหวาง 72 – 74 

ป สวนมากสมรสแลวภรรยายังมีชีวิตอยู สวนใหญไมมีบุตร การศึกษาสูงสุดสวนใหญจบช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี 4 สาเหตุท่ีเขามาอาศัยอยูในบานพักคนชราคือตองการมาเองโดยสมัครใจ สวน
ใหญอาศัยอยูในบานพักคนชราแหงนี้ประมาณ 1 – 2 ป สวนกิจกรรมการใชเวลาวางท่ีผูสูงอายุได
ปฏิบัติเปนประจํา พบวาสวนใหญจะเปนการออกกําลังกาย การนอน การนั่งเฉยๆ คุยกับเพ่ือน ดู
โทรทัศน เดินไปเดินมา อานหนังสือ และออกไปเท่ียวขางนอก ตามลําดับ  
 

ตอนที่ 2 ความพึงพอใจของผูสูงอายตุอโปรแกรมนันทนาการ 
 
 การประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการภายหลังจากการใหโปรแกรม
นันทนาการจํานวน 8 สัปดาหกับกลุมตัวอยาง ซ่ึงประเมิน 5 ดาน คือ สถานท่ี วันและเวลา อุปกรณ 
ผูนํากิจกรรม และการจัดกิจกรรมนันทนาการ ผลของการประเมินมีดังนี ้
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ตารางที่ 2  แสดงผลการประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการในดานสถานท่ีในการจัด
กิจกรรม 

 
ระดับความพึงพอใจ 

มากท่ีสุด มาก นอย นอยท่ีสุด    
ดานสถานท่ีใน
การจัดกิจกรรม 

f % f % f % f % X S.D. ความหมาย 
1. สถานท่ี

เหมาะสมใน
การจัด
กิจกรรม 

10 29.4 24 70.6 - 0 - 0 3.29 .462 มาก 

2. บรรยากาศเอ้ือ
ตอการจัด
กิจกรรม 

22 64.7 12 35.3 - 0 - 0 3.65 .485 มากท่ีสุด 

3. ความสะอาด
ของสถานท่ี 

17 50.0 17 50.0 - 0 - 0 3.50 .508 มากท่ีสุด 

4. ความงายตอ
การเขาถึง
สถานท่ี 

24 70.6 10 29.4 - 0 - 0 3.71 .462 มากท่ีสุด 

รวม         3.54 .196 มากท่ีสุด 
 

จากตารางท่ี 2 แสดงใหเห็นวา คะแนนการประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุตอ
โปรแกรมนันทนาการในดานสถานท่ีในการจัดกิจกรรม มีคะแนนการประเมินอยูในเกณฑระดับ
มากท่ีสุด (X = 3.54) เม่ือพิจารณารายขอพบวา มีความพึงพอใจมากท่ีสุดในเรื่องของความงายตอ
การเขาถึงสถานท่ี (X = 3.71) บรรยากาศเอ้ือตอการจัดกิจกรรม (X = 3.65) และความสะอาดของ
สถานท่ี (X = 3.50) ตามลําดับ สวนในรายการสถานท่ีมีความเหมาะสมตอการจัดกิจกรรมมีคะแนน
การประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุอยูในเกณฑระดับมาก (X = 3.29) 
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ตารางที่ 3  แสดงผลการประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการในดานวันและเวลาในการ
จัดกิจกรรม 

 
ระดับความพึงพอใจ 

มากท่ีสุด มาก นอย นอยท่ีสุด    
ดานวันและเวลา

ในการจัด
กิจกรรม f % f % f % F % X S.D. ความหมาย 

1. จํานวนวันท่ีจัด
กิจกรรม 

24 70.6 10 29.4 - 0 - 0 3.71 .462 มากท่ีสุด 

2. วันท่ีจัด
กิจกรรม 

19 55.9 15 44.1 - 0 - 0 3.56 .504 มากท่ีสุด 

3. ชวงเวลาท่ีจัด
กิจกรรม 

21 61.8 13 38.2 - 0 - 0 3.62 .493 มากท่ีสุด 

4. จํานวนครั้งท่ี
ใชในการจัด
กิจกรรม 

12 35.3 22 64.7 - 0 - 0 3.35 .485 มาก 

รวม         3.56 .262 มากท่ีสุด 
 
 จากตารางท่ี 3 แสดงใหเห็นวา ความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการในดาน
วันและเวลาในการจัดกิจกรรม มีคะแนนการประเมินอยูในเกณฑระดับมากท่ีสุด (X = 3.56) เม่ือ
พิจารณารายขอพบวา มีความพึงพอใจมากท่ีสุดในเรื่องของจํานวนวันท่ีจัดกิจกรรม (X = 3.71) 
ชวงเวลาท่ีจัดกิจกรรม (X = 3.62) และวันท่ีจัดกิจกรรม (X = 3.56) ตามลําดับ สวนในรายการ
จํานวนครั้งท่ีใชจัดกิจกรรมมีคะแนนการประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุอยูในเกณฑระดับมาก 
(X = 3.35) 
 
 
 
 
 
 
 



 

108 

ตารางที่ 4  แสดงผลการประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการในดานอุปกรณท่ีใชในการ
จัดกิจกรรม 

 
ระดับความพึงพอใจ 

มากท่ีสุด มาก นอย นอยท่ีสุด    
ดานอุปกรณท่ีใช

ในการจัด
กิจกรรม f % f % f % F % X S.D. ความหมาย 

1. ความเพียงพอ
กับจํานวน
ผูเขารวม
กิจกรรม 

9 26.5 25 73.5 - 0 - 0 3.26 .448 มาก 

2. ความ
เหมาะสมกับ
แตละกิจกรรม 

25 73.5 9 26.5 - 0 - 0 3.74 .448 มากท่ีสุด 

3. ความปลอดภัย
จากการใชวัสดุ 
อุปกรณ 

13 38.2 21 61.8 - 0 - 0 3.38 .493 มาก 

รวม         3.46 .246 มาก 
 
 จากตารางท่ี 4 แสดงใหเห็นวา ความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการในดาน
อุปกรณท่ีใชในการจัดกิจกรรม มีคะแนนการประเมินอยูในเกณฑระดับมาก (X = 3.46) เม่ือ
พิจารณารายขอพบวา มีความพึงพอใจมากท่ีสุดในเรื่องของอุปกรณมีความเหมาะสมกับแตละ
กิจกรรม (X = 3.74) สวนในขอความปลอดภัยจากการใชวัสดุอุปกรณ (X = 3.38) และอุปกรณมี
ความเพียงพอกับจํานวนผูเขารวมกิจกรรม (X = 3.26) มีคะแนนการประเมินความพึงพอใจของ
ผูสูงอายุอยูในเกณฑระดับมาก ตามลําดับ 
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ตารางที่ 5  แสดงผลการประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการในดานผูนํากิจกรรม 
 

ระดับความพึงพอใจ 
มากท่ีสุด มาก นอย นอยท่ีสุด    ดานผูนํากิจกรรม 
f % f % f % F % X S.D. ความหมาย 

1. ความรู
ความสามารถ
ในการจัด
กิจกรรม 

12 35.3 22 64.7 - 0 - 0 3.35 .485 มาก 

2. ความราเริ่ง
แจมใสและมี
มนุษยสัมพันธ 

18 52.9 16 47.1 - 0 - 0 3.53 .507 มากท่ีสุด 

3. การใหความ
สนใจ คอย
ดูแล ชวยเหลือ 

11 32.4 23 67.6 - 0 - 0 3.32 .475 มาก 

4. ตรงตอเวลา มี
ความ
รับผิดชอบ 

17 50 17 50 - 0 - 0 3.50 .508 มากท่ีสุด 

5. มีมารยาท ออน
นอม 

18 52.9 16 47.1 - 0 - 0 3.53 .507 มากท่ีสุด 

รวม         3.45 .226 มาก 
 
 จากตารางท่ี 5 แสดงใหเห็นวา ความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการในดาน
ผูนํากิจกรรม มีคะแนนการประเมินอยูในเกณฑระดับมาก (X = 3.45) เม่ือพิจารณารายขอพบวา มี
ความพึงพอใจมากท่ีสุดในเรื่องของความราเริ่งแจมใสและมีมนุษยสัมพันธ (X = 3.53) มีมารยาท 
ออนนอม (X = 3.53) และตรงตอเวลา มีความรับผิดชอบ (X = 3.50) ตามลําดับ สวนในรายการการ
ใหความสนใจ คอยดูแล ชวยเหลือ (X = 3.32) และรายการความรูความสามารถในการจัดกิจกรรม 
(X = 3.35) มีคะแนนการประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุอยูในเกณฑระดับมาก  
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ตารางที่ 6  แสดงผลการประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการในดานการจัดกิจกรรม 
 

ระดับความพึงพอใจ 
มากท่ีสุด มาก นอย นอยท่ีสุด    

ดานการจัด
กิจกรรม 

f % f % f % F % X S.D. ความหมาย 
1. ตรงกับความ

ตองการ 
20 58.8 14 41.2 - 0 - 0 3.59 .500 มากท่ีสุด 

2. สนุกสนาน 
นาสนใจ 

22 64.7 12 35.3 - 0 - 0 3.65 .485 มากท่ีสุด 

3. ไดแสดงออก
และมีสวนรวม
ในการทํา
กิจกรรมอยาง
ท่ัวถึง 

22 64.7 12 35.3 - 0 - 0 3.65 .485 มากท่ีสุด 

4. ประสบการณ
ท่ีไดรับ
สามารถ
นําไปใชใน
ชีวิตประจําวัน
ได 

17 50.0 17 50.0 - 0 - 0 3.50 .508 มากท่ีสุด 

รวม         3.60 .230 มากท่ีสุด 
 
 จากตารางท่ี 6 แสดงใหเห็นวา ความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการในดาน
การจัดกิจกรรม มีคะแนนการประเมินอยูในเกณฑระดับมากท่ีสุด (X = 3.60) เม่ือพิจารณารายขอ
พบวา ในทุกขอมีความพึงพอใจมากท่ีสุด ซ่ึงสามารถเรียงลําดับไดดังนี้ ความสนุกสนานนาสนใจ 
(X = 3.65) ไดแสดงออกและมีสวนรวมในการทํากิจกรรมอยางท่ัวถึง (X = 3.65) ตรงกับความ
ตองการ (X = 3.59) และประสบการณท่ีไดรับสามารถนําไปใชในชีวติประจําวันได (X = 3.50) 
ตามลําดับ 
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ตารางที่ 7  แสดงผลการสรุปคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานผลการประเมินความพึงพอใจตอ
โปรแกรมนันทนาการ 

      
ประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรม

นันทนาการ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความหมาย 

1. ดานสถานท่ีในการจัดกิจกรรม 3.54 .196 มากท่ีสุด 
2. ดานวันเวลาในการจัดกิจกรรม 3.56 .262 มากท่ีสุด 
3. ดานอุปกรณท่ีใชในการจัดกิจกรรม 3.46 .246 มาก 
4. ดานผูนํากิจกรรม 3.45 .226 มาก 
5. ดานการจัดกิจกรรม 3.60 .230 มากท่ีสุด 
รวม 3.52 .103 มากท่ีสุด 
 
 จากตารางท่ี 7 แสดงใหเห็นวาความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการโดยรวม
แลว มีคะแนนการประเมินอยูในเกณฑระดับมากท่ีสุด (X = 3.52) เม่ือพิจารณารายขอพบวา มีความ
พึงพอใจมากท่ีสุดในดานการจัดกิจกรรม (X = 3.60) วันและเวลาในการจัดกิจกรรม (X = 3.56) และ
ดานสถานท่ีในการจัดกิจกรรม (X = 3.54) ตามลําดับ สวนในดานอุปกรณท่ีใชในการจัดกิจกรรม
และดานผูนํากิจกรรม มีความรับผิดชอบมีคะแนนการประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุอยูใน
เกณฑระดับมาก (X = 3.46 และ 3.45 ตามลําดับ)  
 

ตอนที่ 3  ผลการประเมินโปรแกรมนันทนาการที่มีผลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอาย ุ
 
 การประเมินโปรแกรมนันทนาการท่ีมีผลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โดยใหโปรแกรม
นันทนาการกับกลุมตัวอยางเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ประเมินผลโปรแกรมนันทนาการใน 2 ดาน 
คือ ดานสุขภาพจิต จํานวน 13 ขอ และดานสภาวะทางสังคม จํานวน 10 ขอ ดังนี ้
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ตารางที่ 8  ผลการประเมินโปรแกรมนันทนาการท่ีมีผลตอคณุภาพชีวิตของผูสูงอายุดานสุขภาพจิต 
 

กอนการใหโปรแกรม
นันทนาการ 

หลังการใหโปรแกรม
นันทนาการ ดานสุขภาพจิต 

X S.D. ความหมาย X S.D. ความหมาย 
1. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมี

ความสุข 

1.91 .830 นอย 3.47 .706 มาก 

2. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมี
สมาธิ 

1.91 .866 นอย 3.35 .917 มาก 

3. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานเกิด
การผอนคลาย 

2.06 .736 นอย 3.32 .727 มาก 

4. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
รูสึกเพลิดเพลิน 

2.06 .694 นอย 3.32 .768 มาก 

5. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
รูสึกพอใจ 

1.74 .567 นอย 3.18 .797 มาก 

6. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
รูสึกวาชีวิตของทานมีความหมาย 

1.59 .557 นอย 3.12 .913 มาก 

7. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
รูสึกประสบความสําเร็จ 

1.62 .493 นอย 3.65 .597 มากท่ีสุด 

8. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูจัก
ตนเองและยอมรับในตนเองมาก
ขึ้น 

1.71 .524 นอย 2.79 .641 มาก 

9. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
รูสึกภูมิใจในตนเอง 

1.74 .567 นอย 3.06 .489 มาก 

10. ทานรูสึกดีเม่ือไดเขารวมกิจกรรม
นันทนาการกับบุคคลอ่ืน 

1.71 .676 นอย 2.56 .561 มาก 

11. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
ไดรับการยอมรับจากบุคลอ่ืน 

1.68 .589 นอย 2.68 .589 มาก 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
 

กอนการใหโปรแกรม
นันทนาการ 

หลังการใหโปรแกรม
นันทนาการ ดานสุขภาพจิต 

X S.D. ความหมาย X S.D. ความหมาย 
12. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน

รูสึกวาไมถูกแยกตัวออกจากบุคคล
รอบขาง 

1.71 .579 นอย 2.74 .618 มาก 

13. ทานรูสึกพอใจท่ีคนอ่ืนชวนทานทํา
กิจกรรมดวย 

1.68 .589 นอย 3.00 .739 มาก 

รวม 1.78 .352 นอย 3.10 .238 มาก 
  

จากตารางท่ี 8 การศึกษาผลการประเมินคุณภาพชีวิตดานสุขภาพจิตกอนและหลังการให
โปรแกรมนันทนาการ แสดงใหเห็นวา กอนการใหโปรแกรมนันทนาการ กลุมตัวอยางมีผลคะแนน
การประเมินคุณภาพชีวิตดานสุขภาพจิตโดยรวมอยูในเกณฑระดับนอย (X = 1.78) เม่ือพิจารณาราย
ขอพบวา กลุมตัวอยางมีผลคะแนนการประเมินคุณภาพชีวิตดานสุขภาพจิตอยูในเกณฑระดับนอย
ทุกขอ และหลังการใหโปรแกรมนันทนาการ กลุมตัวอยางมีผลคะแนนการประเมินคุณภาพชีวิต
ดานสุขภาพจิตโดยรวมอยูในเกณฑระดับมาก (X = 3.10) และเม่ือพิจารณารายขอ พบวา กลุม
ตัวอยางมีผลคะแนนการประเมินคุณภาพชีวิตดานสุขภาพจิตเกือบทุกขออยูในเกณฑระดับมาก 
ยกเวน ขอกิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูสึกประสบความสําเร็จ มีผลคะแนนการประเมินอยูใน
เกณฑระดับมากท่ีสุด (X = 3.65) 

 
 สรุป หลังการใหโปรแกรมนันทนาการในกลุมตัวอยาง ปรากฏวาโปรแกรมนันทนาการมี
ผลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดานสุขภาพจิต โดยทําใหผูสูงอายุมีความสุข มีสมาธิ เกิดการผอน
คลาย ทําใหรูสึกเพลิดเพลิน ทําใหรูสึกพอใจ ทําใหรูสึกวาชีวิตของตนเองมีความหมาย รูสึกประสบ
ความสําเร็จ ทําใหรูจกัตนเองและยอมรับในตนเองมากขึ้น ภูมิใจในตนเอง รูสึกดีเม่ือไดเขารวม
กิจกรรมกับบุคคลอ่ืน ทําใหไดรับการยอมรับจากบุคลอ่ืน ทําใหรูสึกวาไมถูกแยกตัวออกจากบุคคล
รอบขาง และรูสึกพอใจท่ีคนอ่ืนชวนทํากิจกรรมดวย  
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ตารางที่ 9  ผลการประเมินโปรแกรมนันทนาการท่ีมีผลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดานสภาวะทาง
สังคม 

 
กอนการใหโปรแกรม

นันทนาการ 

หลังการใหโปรแกรม
นันทนาการ ดานสภาวะทางสังคม 

X S.D. ความหมาย X S.D. ความหมาย 
1. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน

เขาใจบุคคลอ่ืนมากขึ้น 

1.65 .691 นอย 2.41 .657 นอย 

2. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
สามารถปรับตัวเขากับบุคคลอ่ืนได 

1.59 .609 นอย 2.24 .496 นอย 

3. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมี
โอกาสปฏิบัติกิจกรรมรวมกับ
บุคคลอ่ืน 

1.68 .589 นอย 2.41 .557 นอย 

4. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานได
พูดคุยกับบุคคลอ่ืนไดมากขึ้น 

1.85 .500 นอย 2.68 .475 มาก 

5. กิจกรรมนนัทนาการทําใหทานได
พูดคุยกับคนอ่ืนไดนานขึ้น 

1.74 .448 นอย 2.26 .448 นอย 

6. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
สามารถถายทอดความรูสึกให
บุคคลอ่ืนเขาใจได 

1.50 .508 นอย 2.32 .535 นอย 

7. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมี
โอกาสแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับ
คนอ่ืนในระหวางเขารวมกิจกรรม
ได 

1.59 .701 นอย 2.56 .613 มาก 

8. ทานเขารวมกิจกรรมนันทนาการ
กับบุคคลอ่ืน 

1.50 .663 นอย 2.47 .662 นอย 

9. ทานมีความกระตือรือรนท่ีจะเขา
รวมกิจกรรมนันทนาการกับบุคคล
อ่ืน 

1.71 .629 นอย 2.68 .589 มาก 
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ตารางที่  3  (ตอ) 
 

กอนการใหโปรแกรม
นันทนาการ 

หลังการใหโปรแกรม
นันทนาการ ดานสภาวะทางสังคม 

X S.D. ความหมาย X S.D. ความหมาย 
10. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมี

การวางแผนในการทํางานรวมกับ
บุคคลอ่ืนกอนท่ีจะปฏิบัติกิจกรรม
นั้นๆ 

1.62 .652 นอย 2.21 .592 นอย 

รวม 1.64 .245 นอย 2.42 .227 นอย 
  

จากตารางท่ี 9 การศึกษาผลการประเมินคุณภาพชีวิตดานสภาวะทางสังคมกอนและหลัง
การใหโปรแกรมนันทนาการ แสดงใหเห็นวา กอนการใหโปรแกรมนันทนาการ กลุมตัวอยางมีผล
คะแนนการประเมินคุณภาพชีวิตดานสภาวะทางสังคมโดยรวมอยูในเกณฑระดับนอย (X = 1.64) 
เม่ือพิจารณารายขอพบวา กลุมตัวอยางมีผลคะแนนการประเมินคุณภาพชีวิตดานสภาวะทางสังคม
อยูในเกณฑระดับนอยทุกขอ และหลังการใหโปรแกรมนันทนาการ กลุมตัวอยางมีผลคะแนนการ
ประเมินคุณภาพชีวิตดานสภาวะทางสังคมโดยรวมอยูในระดับนอย (X = 2.42) และเม่ือพิจารณา
รายขอของคะแนนคาเฉล่ียกอนการทดลอง พบวา กลุมตัวอยางมีผลคะแนนการประเมินคุณภาพ
ชีวิตดานสภาวะทางสังคมอยูในเกณฑระดับนอย ในขอ กิจกรรมนันทนาการทําใหทานไดพูดคุยกับ
คนอ่ืนไดนานขึ้น (X = 1.74) ทานมีความกระตือรือรนท่ีจะเขารวมกิจกรรมนันทนาการกับบุคคล
อ่ืน (X = 1.71) กิจกรรมนนัทนาการทําใหทานมีโอกาสปฏิบัติกิจกรรมรวมกับบุคคลอ่ืน (X = 1.68) 
กิจกรรมนันทนาการทําใหทานเขาใจบุคคลอ่ืนมากขึ้น (X = 1.65) กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมี
การวางแผนในการทํางานรวมกับบุคคลอ่ืนกอนท่ีจะปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ (X = 1.62) กิจกรรม
นันทนาการทําใหทานมีโอกาสแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับคนอ่ืนในระหวางเขารวมกิจกรรมได (X 
= 1.59) กิจกรรมนันทนาการทําใหทานสามารถถายทอดความรูสึกใหบุคคลอ่ืนเขาใจได (X = 1.50) 
และขอทานเขารวมกิจกรรมนันทนาการกับบุคคลอ่ืน (X = 1.50) ตามลําดับ สวนคะแนนเฉล่ียใน
รายขอภายหลังการทดลองในขอกิจกรรมนันทนาการทําใหทานไดพูดคุยกับบุคคลอ่ืนไดมากขึ้น (X 
= 2.68) ทานมีความกระตือรือรนท่ีจะเขารวมกิจกรรมนันทนาการกับบุคคลอ่ืน (X = 2.68) และขอ
กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมีโอกาสแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับคนอ่ืนในระหวางเขารวม
กิจกรรมได (X = 2.56) มีคะแนนการประเมินอยูในระดับมาก ตามลําดับ 
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 สรุป หลังการใหโปรแกรมนันทนาการในกลุมตัวอยาง ปรากฏวาคะแนนการประเมิน
คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุดานสภาวะทางสังคม มีเพ่ิมขึ้นทุกขอ โดยเฉพาะอยางยิ่งขอกิจกรรม
นันทนาการทําใหทานไดพูดคุยกับบุคคลอ่ืนไดมากขึ้น ทานมีความกระตือรือรนท่ีจะเขารวม
กิจกรรมนันทนาการกับบุคคลอ่ืน และขอกิจกรรมนันทนาการทําใหทานมีโอกาสแลกเปล่ียนความ
คิดเห็นกับคนอ่ืนในระหวางเขารวมกิจกรรมได มีคาเฉล่ียของคะแนนการประเมินแตกตางกัน
ระหวางกอนการใหโปรแกรมและหลังการใหโปรแกรมอยางเห็นไดชัดเจน 
 
ตารางที่ 10  แสดงผลการสรุปคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีผล

ตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอาย ุ
 

กอนการใหโปรแกรม
นันทนาการ 

หลังการใหโปรแกรม
นันทนาการ ผลการประเมินโปรแกรมนันทนาการ 

X S.D. ความหมาย X S.D. ความหมาย 
ดานสุขภาพจิต 1.78 .352 นอย 3.10 .238 มาก 
ดานสภาวะทางสังคม 1.64 .245 นอย 2.42 .227 นอย 
รวม 1.71 .201 นอย 2.76 .149 มาก 
  
 จากตารางท่ี 10 การศึกษาผลการประเมินผลคุณภาพชีวิตท้ังกอนและหลังการใหโปรแกรม
นันทนาการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอาย ุแสดงใหเห็นวา ผูสูงอายุท่ีเปนกลุมตัวอยางนั้น
กอนการใหโปรแกรมนันทนาการ กลุมตัวอยางมีผลคะแนนการประเมินคุณภาพชีวิตท้ังทางดาน
สุขภาพจิตและสภาวะทางสังคมโดยรวมอยูในเกณฑระดับนอย (X = 1.71) เม่ือพิจารณารายขอ 
พบวา คะแนนการประเมินคุณภาพชีวิตท้ังทางดานสุขภาพจิตและสภาวะทางสังคมกอนการให
โปรแกรมนันทนาการอยูในเกณฑระดับนอยท้ัง 2 ขอ (X = 1.78 และ 1.64) สวนภายหลังการให
โปรแกรมนันทนาการกับกลุมตัวอยาง แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางมีผลคะแนนการประเมิน
คุณภาพชีวิตท้ังทางดานจิตใจและสภาวะทางสังคมโดยรวมอยูในเกณฑระดับมาก (X = 2.76) และ
เม่ือพิจารณารายขอพบวา คะแนนการประเมินคุณภาพชีวิตดานสุขภาพจิตอยูในเกณฑระดับมาก  
(X = 3.10) และในดานสภาวะทางสังคมอยูในเกณฑระดับนอย (X = 2.42) 
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ตอนที่ 4 การทดสอบสมมติฐานในการวิจัย 
 
การทดสอบสมมติฐานขอที่ 1 ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีการเปลี่ยนแปลงดีกวากอนการ
ทดลองในเร่ืองคุณภาพชีวิตทางดานสุขภาพจิต 

 
 H0 : ภายหลังการทดลองในกลุมตัวอยาง โปรแกรมนันทนาการไมมีผลตอคุณภาพชีวิต
ทางดานสุขภาพจิต 
 
 H1 : ภายหลังการทดลองในกลุมตัวอยาง โปรแกรมนันทนาการมีผลตอคุณภาพชีวิต
ทางดานสุขภาพจิต 
 
ตารางที่ 11  ผลการทดสอบสมมติฐาน ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีการเปล่ียนแปลงดีกวา

กอนการทดลองในเรื่องคุณภาพชีวิตดานสุขภาพจิต 
  

กอนการให
โปรแกรม

นันทนาการ 

หลังการให
โปรแกรม

นันทนาการ 
ผลของการใหโปรแกรมนันทนาการ 

ดานสุขภาพจิต 
X S.D. X S.D. 

t P-Value 

1. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมี
ความสุข 

1.91 .830 3.47 .706 11.037 0.00* 

2. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมี
สมาธิ 

1.91 .866 3.35 .917 8.483 0.00* 

3. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
เกิดการผอนคลาย 

2.06 .736 3.32 .727 9.330 0.00* 

4. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
รูสึกเพลิดเพลิน 

2.06 .694 3.32 .768 7.919 0.00* 

5. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
รูสึกพอใจ 

1.74 .567 3.18 .797 8.233 0.00* 
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ตารางที่ 11  (ตอ) 
 

กอนการให
โปรแกรม

นันทนาการ 

หลังการให
โปรแกรม

นันทนาการ 
ผลของการใหโปรแกรมนันทนาการ 

ดานสุขภาพจิต 
X S.D. X S.D. 

t P-Value 

6. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
รูสึกวาชีวิตของทานมี
ความหมาย 

1.59 .557 3.12 .913 9.957 0.00* 

7. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
รูสึกประสบความสําเร็จ 

1.62 .493 3.65 .597 13.604 0.00* 

8. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
รูจักตนเองและยอมรับในตนเอง
มากขึ้น 

1.71 .524 2.79 .641 11.125 0.00* 

9. กิจกรรมนนัทนาการทําใหทาน
รูสึกภูมิใจในตนเอง 

1.74 .567 3.06 .489 14.428 0.00* 

10. ทานรูสึกดีเม่ือไดเขารวม
กิจกรรมนันทนาการกับบุคคล
อ่ืน 

1.71 .676 2.56 .561 13.835 0.00* 

* P < .05 
 
 จากตารางท่ี 11 แสดงใหเห็นวา ผูสูงอายุในกลุมตัวอยางหลังจากไดรับโปรแกรม
นันทนาการแลว มีการเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตทางดานสุขภาพจิตเพ่ิมขึ้น อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 ในทุกขอมีการเปล่ียนแปลงท้ังทางดานจิตใจท่ีดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
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การทดสอบสมมติฐานขอที่ 2 ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีการเปลี่ยนแปลงดีกวากอนการ
ทดลองในเร่ืองคุณภาพชีวิตทางดานสภาวะทางสังคม 
 

 H0 : ภายหลังการทดลองในกลุมตัวอยาง โปรแกรมนันทนาการไมมีผลตอคุณภาพชีวิต
ทางดานสภาวะทางสังคม 
 
 H1 : ภายหลังการทดลองในกลุมตัวอยาง โปรแกรมนันทนาการมีผลตอคุณภาพชีวิต
ทางดานสภาวะทางสังคม 
 

ตารางที่ 12  ผลการทดสอบสมมติฐาน ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีการเปล่ียนแปลงดีกวา
กอนการทดลองในเรื่องคุณภาพชีวิตดานสภาวะทางสังคม 

 

ผลของการใหโปรแกรมนันทนาการ 
ดานสภาวะทางสังคม 

กอนการให
โปรแกรม

นันทนาการ 

หลังการให
โปรแกรม

นันทนาการ 
t P-Value 

 X S.D. X S.D.   
1. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน

เขาใจบุคคลอ่ืนมากขึ้น 

1.65 .691 2.41 .657 6.380 0.00* 

2. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
สามารถปรับตัวเขากับบุคคล
อ่ืนได 

1.59 .609 2.24 .496 7.778 0.00* 

3. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
มีโอกาสปฏิบัติกิจกรรมรวมกับ
บุคคลอ่ืน 

1.68 .589 2.41 .557 6.934 0.00* 

4. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
ไดพูดคุยกับบุคคลอ่ืนไดมาก
ขึ้น 

1.85 .500 2.68 .475 7.136 0.00* 

5. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
ไดพูดคุยกับคนอ่ืนไดนานขึ้น 

 

1.74 .448 2.26 .448 5.480 0.00* 
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ตารางที่ 12  (ตอ) 
 

กอนการให
โปรแกรม

นันทนาการ 

หลังการให
โปรแกรม

นันทนาการ 

ผลของการใหโปรแกรมนันทนาการ 
ดานสภาวะทางสังคม 

 
X S.D. X S.D. 

t 
 

P-Value 
 

6. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
สามารถถายทอดความรูสึกให
บุคคลอ่ืนเขาใจได 

1.50 .508 2.32 .535 12.410 0.00* 

7. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
มีโอกาสแลกเปล่ียนความ
คิดเห็นกับคนอ่ืนในระหวางเขา
รวมกิจกรรมได 

1.59 .701 2.56 .613 9.816 0.00* 

8. ทานเขารวมกิจกรรม
นันทนาการกับบุคคลอ่ืน 

1.50 .663 2.47 .662 33.000 0.00* 

9. ทานมีความกระตือรือรนท่ีจะ
เขารวมกิจกรรมนันทนาการกับ
บุคคลอ่ืน 

1.71 .629 2.68 .589 33.000 0.00* 

10. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
มีการวางแผนในการทํางาน
รวมกับบุคคลอ่ืนกอนท่ีจะ
ปฏิบัติกิจกรรมนั้น  ๆ

1.62 .652 2.21 .592 6.866 0.00* 

รวม 1.64 .245 2.42 .227 19.701 0.00* 
* P < .05 
 
 จากตารางท่ี 12 แสดงใหเห็นวา ผูสูงอายุในกลุมตัวอยางหลังจากไดรับโปรแกรม
นันทนาการแลว มีการเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตทางดานสภาวะทางสังคมเพ่ิมขึ้น อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือพิจารณารายขอพบวาในทุกขอมีการเปล่ียนแปลงท้ังทางดานสภาวะทาง
สังคมท่ีดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
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การทดสอบสมมติฐานขอที่ 3 ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีการเปลี่ยนแปลงดีกวากอนการ
ทดลองในเร่ืองคุณภาพชีวิตโดยรวม 
 

 H0 : ภายหลังการทดลองในกลุมตัวอยาง โปรแกรมนันทนาการไมมีผลตอคุณภาพชีวิต
โดยรวม 
 
 H1 : ภายหลังการทดลองในกลุมตัวอยาง โปรแกรมนันทนาการมีผลตอคุณภาพชีวิต
โดยรวม 
 
ตารางที่ 13  ผลการทดสอบสมมติฐาน ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีการเปล่ียนแปลงดีกวา

กอนการทดลองในเรื่องคุณภาพชีวิตโดยรวม 
 

ผลของการใหโปรแกรมนันทนาการ 
 

กอนการให
โปรแกรม

นันทนาการ 

หลังการให
โปรแกรม

นันทนาการ 
t P-Value 

 X S.D. X S.D.   
ดานสุขภาพจิต 1.78 .352 3.10 .238 29.689 0.00* 
ดานสภาวะทางสังคม 1.64 .245 2.42 .227 19.701 0.00* 
รวม 1.71 .201 2.76 .149 34.805 0.00* 
* P < .05 
 
 จากตารางท่ี 13 แสดงใหเห็นวา ผูสูงอายุในกลุมตัวอยางหลังจากไดรบัโปรแกรม
นันทนาการแลว มีการเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตโดยรวมเพ่ิมขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 เม่ือพิจารณารายขอพบวามีการเปล่ียนแปลงท้ังทางดานจิตใจและสภาวะทางสังคมท่ีดีขึ้น  
อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  
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วิจารณ 
 
 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลองเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการท่ี
มีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โดยกลุมประชากรคือผูสูงอายุท่ีมีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป เพศชายท่ีพัก
อาศัยอยูในสถานพักฟนคนชราบางเขน (มูลนิธิธารนุเคราะห) กรุงเทพมหานคร จํานวน 80 คน 
เลือกกลุมตัวอยางโดยใชวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากผูสูงอายุท่ี
สามารถเขารวมในโปรแกรมนันทนการไดครบทุกครั้ง จํานวน 34 คน เครื่องมือท่ีใชในการศึกษา
คือ แบบสอบถามเพ่ือประเมินคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โปรแกรมนันทนาการ และแบบสอบถาม
เพ่ือประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้น ใชเวลาในการ
ทดลอง 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 ครั้ง ครั้งละ 45 นาที ถึง 1 ช่ัวโมง และนําขอมูลท่ีเก็บรวบรวมไดมา
วิเคราะหหาคาทางสถิติโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป  ผูวิจัยขอนําเสนอขอวิจารณตางๆ 
ดังตอไปนี ้
 
ความพึงพอใจของผูสูงอายตุอโปรแกรมนันทนาการ 
 
 ความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้น ภายหลังการเขารวม
โปรแกรมนันทนาการเปนระยะเวลา 8 สัปดาห พบวา ในดานการจัดกิจกรรม ดานวันเวลาในการจัด
กิจกรรม และดานสถานท่ีในการจัดกิจกรรมมีคะแนนการประเมินอยูในระดับมากท่ีสุด สวนใน
ดานอุปกรณท่ีใชในการจัดกิจกรรมและดานผูนํากิจกรรมมีคะแนนการประเมินอยูในระดับมาก 
และในสวนของความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมโดยรวมนั้นมีคะแนนการประเมินอยูใน
ระดับมากท่ีสุด 
 

จากผลของความพึงพอใจในขางตนสามารถอภิปรายไดวา โปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัย
สรางขึ้นมีผลทําใหผูสูงอายุท่ีเขารวมโปรแกรมนันทนาการเกิดความพึงพอใจตอโปรแกรม
นันทนาการ อันเนื่องมาจาก กอนท่ีผูวิจัยจะทําการสรางโปรแกรมนันทนาการนั้น ผูวิจัยไดไป
สอบถามพูดคุยกับผูสูงอายุท่ีเปนกลุมประชากร และเจาหนาท่ีเกี่ยวกับกิจกรรมการใชเวลาวางท่ีได
ปฏิบัติอยูเปนประจํา และกิจกรรมนันทนาการท่ีสนใจ จากนั้นจึงนําขอมูลท่ีไดมานั้นมาสรางเปน
โปรแกรมนันทนาการใหสอดคลองกับวัตถุประสงค ซ่ึงการประเมินผูเขารวมกอนท่ีจะสราง
โปรแกรมนั้น เพ่ือท่ีจะไดทราบขอมูลพ้ืนฐานของผูเขารวม เชน ความสนใจ ความตองการ ทักษะ 
และนอกจากนี้ยังจะทําใหผูเขารวมนั้นรูสึกวาตนเองมีสวนในการออกแบบโปรแกรม ทําให
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ผูเขารวมรูสึกวาตนเองเปนเจาของโปรแกรมนั้น ซ่ึงสอดคลองกับ Keller and Osgood (1987: 76) ท่ี
กลาววา วิธีการออกแบบโปรแกรมอยางมีสวนรวมของผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุเกิดการใชอํานาจของ
พวกเขา ฝกความม่ันใจ การใหความรูสึกท่ีม่ันคงเกี่ยวกับความเปนเจาของโปรแกรมและผลลัพธ
ของโปรแกรม สงเสริมทัศนคติในแงบวก พัฒนาทักษะตางๆ และสนับสนุนใหเกิดการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม  

 
ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีแนวคิดวาหากโปรแกรมนันทนาการนั้นมีความสอดคลองกับความสนใจ 

ความตองการ ทักษะและความสามารถของผูเขารวมแลวนั้น ผูเขารวมในโปรแกรมนันทนาการจะ
เกิดความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการนั้น 
 
คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ  
 

ผูสูงอายุมีการเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตดานสุขภาพจิตจากกอนการทดลองท่ีอยูในเกณฑ
ระดับนอย (X = 1.78) เปนเกณฑระดับมากภายหลังการทดลอง (X = 3.10) สวนคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุในดานสภาวะทางสังคมกอนการทดลองอยูในเกณฑระดับนอย (X = 1.64) แตภายหลังการ
ทดลองยังคงอยูในเกณฑระดับนอยอยู (X = 2.42) และผลจากการทดสอบสมมุติฐานพบวา 1) 

ผูสูงอายมีุการเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตดานสุขภาพจิตท่ีดีกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 2) กลุมตัวอยางมีการเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตดานสภาวะทางสังคมท่ีดีกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ3) กลุมตัวอยางมีการเปล่ียนแปลงคุณภาพ
ชีวิตโดยรวมท่ีดีกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากผลของการ
เปล่ียนแปลงนี้สามารถอภิปรายไดใน 2 สวน คือ 
 
 1. เม่ือดูจากคาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุมีการพัฒนาในดานของ
สุขภาพจิตไดดีกวาทางดานสภาวะทางสังคม ซ่ึงอาจเปนผลมาจากโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัย
สรางขึ้น คือ เม่ือวิเคราะหเนื้อหาของโปรแกรมสังเกตไดวาเนื้อหาของโปรแกรมท่ีมีจํานวนท้ังส้ิน 
16 ครั้ง มีเนื้อหาท่ีพัฒนาทางดานสุขภาพจิตเพียงอยางเดียวถึง 11 ครั้ง พัฒนาทางดานสุขภาพจิต
และสภาวะทางสังคมจํานวน 3 ครั้ง และพัฒนาทางดานสภาวะทางสังคมอยางเดียวเพียง 2 ครั้ง
เทานั้น  
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 จากเหตุผลในขางตนเม่ือพิจารณารายขอของทางดานสุขภาพจิต ท่ีมีการพัฒนาดีขึ้นจากท่ี
อยูในเกณฑระดับนอย เปล่ียนเปนอยูในเกณฑระดับมากเกือบทุกขอ ยกเวนในขอของกิจกรรม
นันทนาการทําใหผูสูงอายรุูสึกประสบความสําเร็จนั้น มีการพัฒนาจากเกณฑระดับนอย เปล่ียนเปน
อยูในเกณฑระดับมากท่ีสุด สามารถอภิปรายไดวาจากโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้นเปนไป
ตามวัตถุประสงคในการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางดานสุขภาพจิต คือ ทําใหผูสูงอายุมีระดับ
ความสําเร็จในการทํากิจกรรมนันทนาการ ซ่ึงโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้นนั้นเปน
กิจกรรมท่ีสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถปฏิบัติไดอยางอิสระไมมีกฎเกณฑมากนัก ทําใหผูสูงอายุมี
การผอนคลายและมีความสุข ซ่ึงสอดคลองกับ Warr (1987 อางถึงใน Muchinsky, 1999: 305) ท่ี
กลาววา สุขภาพจิตท่ีดีนั้นมีองคประกอบอยูดวยกัน 5 สวนคือ 1) ความสุขและการกระตุนระดับ
ความสุขใหเพ่ิมมากขึ้น 2) ระดับความสําเร็จของคนในแตละกิจกรรมท่ีทํา 3) การมีอิสระท่ีจะออก
ความคิดเห็นและกระทําส่ิงตางๆ ไดดวยตนเอง 4) ความปรารถนาท่ีจะรับรูตอโอกาสใหมๆ ความ
ตั้งใจท่ีจะไปสูเปาหมายในการทํากิจกรรม และ 5) การท่ีบุคคลสามารถสรางสมดุลทางจิตตอการ
เปล่ียนแปลงของสภาพเวดลอมได และนอกจากนี้งานวิจัยของผูวิจัยยังสอดคลองกับงานวิจัยของ 
Freysinger and Nevius (1992) ท่ีแสดงใหเห็นวามีการเขารวมกิจกรรมมีความสัมพันธอยางมี
นัยสําคัญกับความม่ันใจในตนเองของผูสูงอาย ุ
 

ในทางกลับกัน เม่ือพิจารณารายขอของทางดานสภาวะทางสังคม ท่ีมีการพัฒนาดีขึ้นจาก
เกณฑระดับนอยเปล่ียนเปนเกณฑระดับมาก เพียง 3 ขอเทานั้น คือ 1) กิจกรรมนันทนาการทําใหได
พูดคุยกับบุคคลอ่ืนไดมากขึ้น 2) กิจกรรมนันทนาการทําใหมีโอกาสแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับคน
อ่ืนในระหวางเขารวมกิจกรรม และ 3) มีความกระตือรือรนท่ีจะเขารวมกิจกรรมนันทนาการกับ
บุคคลอ่ืน จึงสามารถอภิปรายไดวาโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้นนั้นเม่ือดูจากเนื้อหาของ
โปรแกรมท่ีกลาวมาแลวในขางตน โปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้นเปนโปรแกรมท่ีเนนใน
การพัฒนาคุณภาพชีวิตดานสุขภาพจิตมากกวาทางดานสภาวะทางสังคมแสดงใหเห็นวา เนื้อหาของ
โปรแกรมนันทนาการนั้นเปนส่ิงท่ีสําคัญนอกจากจะตองสอดคลองกับความตองการของผูเขารวม 
ตรงตามปรัชญา และเปาประสงคของโปรแกรมแลว การแบงเนื้อหาของโปรแกรมนันทนาการใหมี
ความสมดุลก็มีความสําคัญเชนเดียวกัน ดังจะเห็นไดจากท่ีกลาวมาในขางตน ซ่ึงมีความไมสมดุลใน
เนื้อหาของโปรแกรมนันทนาการ ทําใหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุนั้นมีการเนนไปใน
ทางดานสุขภาพจิตมากกวาทางสภาวะทางสังคม ซ่ึงถาหากเนื้อหาของโปรแกรมนันทนาการนั้นมี
ความสมดุลกัน คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุท้ังทางดานสุขภาพจิตและสภาวะทางสังคมนั้นมีแนวโนม
ท่ีจะมีการพัฒนาไปอยางควบคูกัน 
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 นอกจากนี้ผูวิจัยยังพบอีกวา ดานสภาวะทางสังคมนั้น กลุมตัวอยางมีคะแนนเฉล่ียในรายขอ
ท่ีดีขึ้นถึงแมจะอยูในเกณฑระดับเดียวกับกอนการทดลอง ในรายขอตอไปนี ้
 

1. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานไดพูดคุยกบัคนอ่ืนไดนานขึ้น  
2. ทานมีความกระตือรือรนท่ีจะเขารวมกิจกรรมนันทนาการกับบุคคลอ่ืน  
3. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมีโอกาสปฏิบัติกิจกรรมรวมกับบุคคลอ่ืน  
4. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานเขาใจบุคคลอ่ืนมากขึ้น  
5. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมีการวางแผนในการทํางานรวมกับบุคคลอ่ืนกอนท่ีจะ

ปฏิบัติกิจกรรมนั้น  ๆ 
6. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมีโอกาสแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับคนอ่ืนในระหวาง

เขารวมกิจกรรมได  
7. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานสามารถถายทอดความรูสึกใหบุคคลอ่ืนเขาใจได  
8. ทานเขารวมกิจกรรมนันทนาการกับบุคคลอ่ืน 

 
 การท่ีคะแนนเฉล่ียดานสภาวะทางสังคมรายขอในขางตนมีเปล่ียนแปลง เกิดจากโปรแกรม
นันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้นนั้น กลุมตัวอยางไดมีการพูดคุยกันภายหลังจากการปฏิบัติกิจกรรม
นันทนาการในแตละครั้ง เพ่ือถายทอดความรูสึกของตนเอง และแลกเปล่ียนความรูสึก ความคิดเห็น
ซ่ึงกันและกัน และนอกจากนั้นในบางกิจกรรมกลุมตัวอยางยังตองชวยเหลือกันและแสดงความ
คิดเห็นเกี่ยวกับกิจกรรมดวยเชนกัน 
 
 2. จากผลของการทดสอบสมมุติฐาน พบวา 1) ผูสูงอายมีุการเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตดาน
สุขภาพจิตท่ีดีกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) กลุมตัวอยางมีการ
เปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตดานสภาวะทางสังคมท่ีดีกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 และ3) กลุมตัวอยางมีการเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตโดยรวมท่ีดีกวากอนการทดลอง อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวา โปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้นนั้นมีความ
สอดคลองกับลักษณะของกลุมตัวอยาง ซ่ึงเปนผูสูงอายเุพศชาย สวนใหญมีเช้ือสายจีน ชอบอยูคน
เดียว ทํากิจกรรมตางๆ คนเดียว ไมคอยชอบปฏิบัติกิจกรรมกับบุคคลอ่ืน และนอกจากนีท้างสถาน
พักฟนคนชราบางเขน (มูลนิธิธารนุเคราะห) ไมมีการจัดกิจกรรมนันทนาการเปนประจํา เพราะสวน
ใหญจะมีองคกรหรือหนวยงานเขามาจัดเปนครั้งคราว กิจกรรมสวนใหญเปนกิจกรรมในลักษณะ
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ของการบริจากส่ิงของหรือเงิน มาเลนดนตรีใหฟง มาสอนออกกําลังกาย เชน ไทเก็ก เปนตน ซ่ึง
กิจกรรมเหลานี้จะไมบอยนัก จึงสงผลใหกิจกรรมการใชเวลาวางท่ีผูสูงอายุไดปฏิบัติเปนประจํานั้น 
ผูวิจัยไดพบวา สวนใหญใชเวลาวางดวยการออกกําลังกาย และการนอน ซ่ึงเปนลักษณะของการใช
เวลาวางท่ีทําดวยตัวของผูสูงอายุเอง ไมตองมีปฏิสัมพันธทางสังคมกับบุคคลอ่ืนมากนัก ซ่ึงใน
เนื้อหาของโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยไดสรางขึ้นนั้นสวนใหญเปนกิจกรรมท่ีใหผูสูงอายุนั้น
ปฏิบัติกิจกรรมดวยตนเอง ยกตัวอยางเชน กิจกรรมตัวฉันเปนอยางไร ภาพจากฟองน้ํา ตะกราจาก
สองมือ เปนตน ซ่ึงกิจกรรมเหลานีไ้มจําเปนตองมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน จึงสงผลใหผูสูงอายุมี
การพัฒนาคุณภาพชีวิตทางดานสุขภาพจิตมากกวาทางดานสภาวะทางสังคม  
 
 นอกจากนี้ยังแสดงใหเห็นวา กิจกรรมนันทนาการเปนกิจกรรมท่ีสามารถพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของผูสูงอายุได ซ่ึงสอดคลองกับ สุวิมล (2547: 11) ท่ีกลาววา นันทนาการเปนกิจกรรม 
(activity) และเปนวิธีการ (mean) ท่ีนําไปสูการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของมนุษย นอกจากนี้ ชาญเชวง 
(อางถึงใน บรรเทิง และเจษฎา, 2544: 36-37) ยังไดกลาวถึงคุณคาของนันทนาการท่ีเกี่ยวของกับการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตวา ความมุงหมายสําคัญของกิจกรรมนันทนาการคือการพัฒนาสุขภาพ ท้ัง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต หากกิจกรรมนันทนาการนั้นสามารถจัดใหเหมาะสมจะกอใหเกิดผล
สรางสรรคทางดานอวัยวะ จิตใจ อารมณ และสุขภาพจิตของบุคคล มีการพัฒนาเจตคติท่ีเกี่ยวของ
กับสังคม เชน ความรวมมือรวมใจ การยอมรับในสิทธิของผูอ่ืน ชวยชักจูงบุคคลใหเขารวมกันเปน
หนึ่งเดียว ทําใหบุคคลมีความเขาใจ เห็นอกเห็นใจซ่ึงกันและกัน สามารถทํางานและอยูรวมกันได
เปนอยางดี และนอกจากนี้กิจกรรมนันทนาการยังชวยเสริมสรางความคิด ไมใชแตเฉพาะในแงของ
คุณคาทางวัตถุเทานั้น แตเพ่ือความสนุกสนาน ความพึงพอใจ และมีความสุขท่ีเกิดขึ้นจากกิจกรรม
นั้นๆ เปนสําคัญ 
 
 จากผลของการเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุหลังจากไดรับโปรแกรมนันทนาการ
แลวพบวา โปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยไดสรางขึ้นนั้นถูกตองตรงตามหลักการสรางโปรแกรม
นันทนาการ ดังนี ้
 
 1. แนวคิดพ้ืนฐานของนันทนาการ คือ โปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้นนั้นเปน
โปรแกรมท่ีเปดโอกาสใหผูสูงอายุเขารวมไดดวยความสมัครใจ ไมมีการบังคับ ซ่ึงผูสูงอายสุามารถ
เลือกท่ีจะเขารวมโปรแกรมนันทนาการนั้นเกิดจากแรงจูงใจภายใน ซ่ึงตรงกับการอธิบายของ 
McLean et al. (2005: 39) ท่ีไดอธิบายวา นันทนาการเปนกิจกรรมท่ีบุคคลเขารวมไดดวยความ
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สมัครใจ ไมมีการบังคับ ซ่ึงเปนส่ิงท่ีไดรับการสนับสนุนโดยแรงจูงใจภายใน และปรารถนาท่ีจะให
ไดมาซ่ึงความพึงพอใจในการเขารวมของบุคคล อาจจะเปนความตองการทางสติปญญา ทางรางกาย 
อารมณ หรือทางสังคมก็ได  
 
 2. ปรัชญา เปาประสงค และวัตถุประสงค เพ่ือท่ีจะกําหนดขอบขายของโปรแกรมใหเกิด
ความชัดเจน ไมคลุมเครือ และใหสามารถจัดกิจกรรมเพ่ือบรรลุวัตถุประสงคได คือ โปรแกรม
นันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้นนี้ มีปรัชญาของการสรางโปรแกรมวา นันทนาการสามารถทําใหเกิด
การพัฒนาคุณภาพชีวิตดานจิตใจและสภาวะทางสังคมของผูสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริม
สุขภาพจิตของผูสูงอายุ สงเสริมสภาวะทางสังคมของผูสูงอาย ุเพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุคิดในแงบวก
เกี่ยวกับชีวิตของตนเอง และเพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุใชกิจกรรมนันทนาการในการใชเวลาวางให
เปนประโยชน 
 
 นอกจากนี้ในการสรางโปรแกรมนันทนาการท่ีมีความเฉพาะเจาะจง ซ่ึงผูวิจัยไดสราง
โปรแกรมนันทนาการประเภทศิลปะและงานประดิษฐขึ้นนั้น ซ่ึงเนื้อหาของโปรแกรมจะเปน
กิจกรรมท่ีมีความตอเนื่อง ไมมีความหลากหลายมากนัก ซ่ึงสอดคลองกับ Riley and Stanley (2006) 
ท่ีไดอธิบายเกี่ยวกับการสรางและการพัฒนาโปรแกรมศิลปะสําหรับผูสูงอายุไววาโปรแกรมไมควร
มีความหลากหลายและประเภทของส่ือทางศิลปะมากเกินไป 
 
 ดังนั้น ผูวิจัยจึงเกิดแนวคิดวาโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจยัรางขึ้นมีความสอดคลองกับ
ลักษณะของกลุมตัวอยางนั้นจึงทําใหกลุมตัวอยางเม่ือผานการใหโปรแกรมนันทนาการแลวเกิดการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตโดยรวม แตถาหากนําโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้นไปใชกับกลุม
ตัวอยางอ่ืนๆ อาจไดรับผลท่ีแตกตางไปจากงานวิจัยนี้ก็อาจเปนได 
 



สรุปและขอเสนอแนะ 

 

สรุป 
 
วัตถุประสงคการวิจัย 
 

1. เพ่ือประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้น 
 
2. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้นท่ีมีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอาย ุ

 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 
 ในการศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการในกลุมตัวอยางท่ีเปนผูสูงอายท่ีุมีอายุตั้งแต 60 ป
ขึ้นไป เพศชายท่ีพักอาศัยอยูในสถานพักฟนคนชราบางเขน (มูลนิธิธารนุเคราะห) เลขท่ี 159/4 ถนน
วิภาวด-ีรังสิต ซอย 64 ดอนเมือง กรุงเทพมหานคร จํานวน 34 คน โดยมีใชวิธีการสุมตัวอยางแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากผูสูงอายุท่ีพอใจและสามารถเขารวมในโปรแกรมนันทน
การไดครบทุกครั้ง 
 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย โปรแกรมนันทนาการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายุท่ีผูวิจัยสรางขึ้น แบบสอบถามเพ่ือประเมินคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ และแบบสอบถาม
เพ่ือประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้น โดยมีรายละเอียด
ดังนี ้
 
 1. โปรแกรมนันทนาการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายท่ีุผูวิจัยสรางขึ้น จํานวน 16 
กิจกรรม รวมระยะเวลา 8 สัปดาห ซ่ึงไดผานการตรวจสอบหาคาความเท่ียงตรงเชิงพินิจ (Face 
Validity) จากผูเช่ียวชาญจํานวน 5 ทาน 
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 2. แบบสอบถามเพ่ือประเมินโปรแกรมนันทนาการตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายท่ีุผูวิจัย
สรางขึ้น ประกอบดวย 2 สวน คือ สวนท่ี 1 สภาพและขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบประเมิน เปน
แบบตรวจสอบรายการ และสวนท่ี 2 แบบประเมินผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอาย ุแบงเปนทางดานสุขภาพจิต และดานสภาวะทางสังคม เปนมาตราวัดแบบ Rating 
Scale 4 ระดับ ไดแก มากท่ีสุด มาก นอย และนอยท่ีสุด โดยมีขอคําถาม 13 ขอ และ 10 ขอ 
ตามลําดับ รวมท้ังส้ิน 23 ขอ ซ่ึงไดผานการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 
จากผูเช่ียวชาญจํานวน 5 ทาน โดยไดคาดัชนีความสอดคลองอยูในชวง 0.8 – 1.0 จากนั้นนํามาหา
ความเช่ือม่ัน (Reliability) โดยวิธี  Test – Retest ใชสถิติในรูปสหสัมพันธ (Correlation) เพ่ือ
คํานวณหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนท่ีไดจากการวัดครั้งแรกกับคะแนนท่ีไดจาก
การวัดครั้งหลัง ซ่ึงยอมรับคาความเช่ือม่ันท่ี 0.81 
 
 3. แบบสอบถามเพ่ือประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัย
สรางขึ้น แบงเปน 5 ดานดวยกัน คือ ดานสถานท่ี (4 ขอ) วันและเวลา (4 ขอ) อุปกรณ (3 ขอ) ผูนํา 
(5 ขอ) และการจัดกิจกรรมนันทนาการ (4 ขอ) เปนมาตราวัดแบบ Rating Scale 4 ระดับ ไดแก มาก
ท่ีสุด มาก นอย และนอยท่ีสุด โดยมีขอคําถามท้ังหมด 20 ขอ ซ่ึงไดผานการตรวจสอบความ
เท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) จากผูเช่ียวชาญจํานวน 5 ทาน โดยไดคาดัชนีความ
สอดคลองอยูในชวง 0.8 – 1.0 จากนั้นนํามาหาความเช่ือม่ัน (Reliability) โดยวิธี  Test – Retest ใช
สถิติในรูปสหสัมพันธ (Correlation) เพ่ือคํานวณหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางคะแนนท่ีได
จากการวัดครั้งแรกกับคะแนนท่ีไดจากการวัดครั้งหลัง ซ่ึงยอมรับคาความเช่ือม่ันท่ี 0.95 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 ในการดําเนินการวิจัยผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ผูวิจัย
ไดมีวิธีการดําเนินการวิจัย ดังตอไปนี ้
 
 1. ขั้นกอนการทดลอง ผูวิจัยไดใหกลุมตัวอยางทําแบบสอบถามเพ่ือประเมินคุณภาพชีวิต
ของผูสูงอายท่ีุผูวิจัยสรางขึ้น ในระยะเวลา 1 สัปดาหกอนการทดลอง 
 
 2. ขั้นดําเนินการทดลอง กลุมตัวอยางไดรับโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจัยสรางขึ้น โดย
ผูวิจัยเปนผูดําเนินกิจกรรมจํานวน 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 ครั้ง ครั้งละ 45 นาทีถึง 1 ช่ัวโมง  
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 3. ขั้นหลังการทดลอง เม่ือครบกําหนดระยะเวลาของโปรแกรมนันทนาการ 8 สัปดาห ให
กลุมตัวอยางทําแบบสอบถามเพ่ือประเมินคุณภาพชีวิตของผูสูงอายชุุดเดิมท่ีไดใหทํากอนการ
ทดลองและแบบสอบถามเพ่ือประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการ โดยใชระยะเวลา 1 
สัปดาหภายหลังจากเสร็จส้ินโปรแกรมนันทนาการแลว 
 
 4. นําขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามเพ่ือประเมินคุณภาพชีวิตของผูสูงอายท้ัุงกอนและหลัง
การทดลองของกลุมตัวอยางมาวิเคราะหโดยวิธีการทางสถิติเพ่ือหาความแตกตางในกลุมตัวอยาง 
โดยใชสถิติทดสอบสมมติฐานเกี่ยวกับความแตกตางภายในกลุม (t - test) โดยกําหนดระดับความมี
นัยสําคัญท่ี .05 
 
 5. นําขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามเพ่ือประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรม
นันทนาการของกลุมตัวอยางมาวิเคราะหความพึงพอใจของผูสูงอายุท้ังความพึงพอใจในแตละดาน
และความพึงพอใจในภาพรวม 
  
ผลการวิจัย 
 

สภาพและขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 
กลุมตัวอยางท่ีเปนผูสูงอายุสวนใหญเปนผูสูงอายุท่ีมีอายุระหวาง 72 – 74 ป สวนมาก

สมรสแลวภรรยายังมีชีวิตอยู สวนใหญไมมีบุตร การศึกษาสูงสุดสวนใหญจบช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 
สาเหตุท่ีเขามาอาศัยอยูในบานพักคนชราคือตองการมาเองโดยสมัครใจ สวนใหญอาศัยอยูใน
บานพักคนชราแหงนี้ประมาณ 1 – 2 ป จากการสัมภาษณกิจกรรมการใชเวลาวางท่ีผูสูงอายุได
ปฏิบัติเปนประจํา พบวาสวนใหญเปนการออกกําลังกาย การนอน การนั่งเฉยๆ คุยกับเพ่ือน ดู
โทรทัศน เดินไปเดินมา อานหนังสือ และออกไปเท่ียวขางนอก ตามลําดับ  

 
ความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการ 
 
ความพึงพอใจของผูสูงอายุตอโปรแกรมนันทนาการโดยรวมแลว มีคะแนนการประเมินอยู

ในเกณฑระดับมากท่ีสุด เม่ือพิจารณารายขอพบวา มีความพึงพอใจมากท่ีสุดในดานการจัดกิจกรรม 
วันและเวลาในการจัดกิจกรรม และดานสถานท่ีในการจัดกิจกรรม ตามลําดับ สวนในดานอุปกรณท่ี
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ใชในการจัดกิจกรรมและดานผูนํากิจกรรม มีคะแนนการประเมินความพึงพอใจของผูสูงอายุอยูใน
เกณฑระดับมาก ตามลําดับ 
 

ผลการทดสอบสมมติฐาน 
   

 1. ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางงมีการเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตทางดานสุขภาพจิต
เพ่ิมขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทุกขอมีการเปล่ียนแปลงท้ังทางดานสุขภาพจิตท่ีดี
ขึ้น อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 2. ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีการเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตทางดานสภาวะทาง
สังคมเพ่ิมขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือพิจารณารายขอพบวาในทุกขอมีการ
เปล่ียนแปลงท้ังทางดานสภาวะทางสังคมท่ีดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 3. ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางมีการเปล่ียนแปลงคุณภาพชีวิตโดยรวมเพ่ิมขึ้น อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือพิจารณารายขอพบวามีการเปล่ียนแปลงท้ังทางดานสุขภาพจิต
และสภาวะทางสังคมท่ีดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 

 ขอเสนอแนะ 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 จากผลการวิจยัดังกลาวขางตน ผูวิจัยขอเสนอแนะ เพ่ือนําไปสูการปรับปรุงโปรแกรม
นันทนาการท่ีมีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ดังนี ้
 
 1. ในการสรางโปรแกรมนันทนาการควรกําหนดใหโปรแกรมนันทนาการท่ีสรางขึ้นมานั้น
มีเนื้อหาของโปรแกรมท่ีสมดุลกัน ซ่ึงจากงานวิจัยนี้ไดกําหนดใหโปรแกรมนันทนาการมี
วัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตดานสุขภาพจิตและสภาวะทางสังคม ดังนั้น เนื้อหาของ
โปรแกรม ควรมีเนื้อหาท่ีเกี่ยวของกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางดานสุขภาพจิต จํานวนครึ่งหนึ่ง 
และเนื้อหาอีกครึ่งหนึ่งควรเปนเนื้อหาท่ีเกี่ยวของกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางดานสภาวะทาง
สังคม 
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 2. ควรสงเสริมกิจกรรมนันทนาการ โดยใชกิจกรรมนันทนาการนอกเหนือจากกิจกรรม
นันทนาการท่ีผูวิจัยใชในครั้งนี้ เพ่ือชวยใหผูสูงอายุเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตไดอยางตอเนื่อง แต
กิจกรรมท่ีนํามาใชนั้น จะตองคํานึงถึงความตองการ และความสามารถของผูเขารวมดวย 
 
 3. ผูท่ีเกี่ยวของไมวาจะเปนหนวยงานในภาครัฐหรือเอกชน ควรใหความสําคัญกับการใช
กิจกรรมนันทนาการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตใหกับผูสูงอายุ ซ่ึงไมจําเปนจะตองสรางเปนโปรแกรม
นันทนาการก็ได แตอาจจะเปนกิจกรรมนันทนากาตางๆ ท่ีใหผูสูงอายสุามารถปฏิบัติไดในเวลาวาง 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. ในการวิจัยครั้งตอไปควรหากลุมตัวอยางท่ีสามารถมีการเปรียบเทียบระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลองเพ่ือใหไดผลการวิจัยท่ีชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
 
 2. ในการวิจัยครั้งตอไป ควรใหกลุมตัวอยางมีความแตกตางกันในเรื่องของเพศ เชน อาจ
เปรียบเทียบผลของโปรแกรมระหวางเพศชายกับเพศหญิง หรือมีการเลือกกลุมตัวอยางใหภายใน
กลุมเดียวกันมีท้ังเพศชายและเพศหญิงในจํานวนเทาๆ กัน 
 

 3. ในการวิจัยครั้งตอไปอาจเปรียบเทียบผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอคุณภาพชีวิต
ในดานอ่ืนๆ ของผูสูงอาย ุ
 

4. ในการวิจัยครั้งตอไปควรนําโปรแกรมนันทนาการท่ีสรางขึ้นไปใชในสถานท่ีท่ีมีความ
หลากหลายมากกวานําโปรแกรมไปใชในสถานท่ีเดียว
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แบบสอบถามงานวิจัย  
เร่ือง ผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีผลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 

 
ตอนที่ 1  สภาพและขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบประเมิน 

คําช้ีแจง  ใหผูสัมภาษณสอบถามผูสูงอายุตามขอความท่ีกําหนดให และเขียนเครื่องหมาย 
ลงหนาขอความหรือเติมคําตอบลงในชองวางตามคําตอบของผูสูงอายุใหชัดเจนตรงตามความ
เปนจริง 
1. อาย ุ  � 60 – 62 ป   � 75 – 77 ป 

� 63 – 65 ป   � 78 – 80 ป 
� 66 – 68 ป   � 81 – 83 ป 
� 69 – 71 ป   � 84 – 86 ป 
� 72 – 74 ป   � อ่ืนๆ (โปรดระบุ).............. 

2. สถานภาพสมรส 
  � โสด    � มาย (คูสมรสเสียชีวิต)  
  � คู    � หยาราง / แยกกัน 
3. จํานวนบุตรท้ังหมด.........................คน 
4. ระดับการศึกษา 
  � ไมไดรับการศึกษา   � ปริญญาตร ีหรือเทียบเทา  
  � ประถมศึกษาปท่ี ……… � สูงกวาปริญญาตร ี
  � มัธยมศึกษาปท่ี ………. � อ่ืนๆ ระบุ ……………………. 

� อนุปริญญา / ปวส. / ปวช 
5. สาเหตุท่ีมาอาศัยบานพักคนชรา 
  � ลูกหลานสงมา  � ตองการมาเองดวยความสมัครใจ 
  � ไมมีลูกหลานดูแล  � ไมอยากเปนภาระกับลูกหลาน 
  � อ่ืนๆ (โปรดระบุ................................)  
6. ระยะเวลาท่ีอยูในบานพักคนชรา  

� นอยกวา 1 ป   � 3 – 4 ป  � 8 – 9 ป 
� 1 – 2 ป   � 4 – 5 ป  � 10 ปขึ้นไป 
� 2 – 3 ป   � 6 – 7 ป 
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7. กิจกรรมการใชเวลาวางท่ีปฏิบัติเปนประจํา
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
ตอนที่ 2  ผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีผลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอาย ุ
คําช้ีแจง  ใหผูสัมภาษณสอบถามผูสูงอายุตามประเด็นท่ีกําหนดใหและใสเครื่องหมาย  
ลงในชองท่ีตรงกับความคิดเห็นของผูสูงอาย ุ

ขอความ มากที่สุด 
4 

มาก 
3 

นอย 
2 

นอยที่สุด 
1 

ดานสุขภาพจิต     
1. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมี

ความสุข 
    

2. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมี
สมาธิ 

    

3. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานเกิด
การผอนคลาย 

    

4. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูสึก
เพลิดเพลิน 

    

5. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูสึก
พอใจ 

    

6. กิจกรรมนนัทนาการทําใหทานรูสึก
วาชีวิตของทานมีความหมาย 

    

7. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูสึก
ประสบความสําเร็จ 

    

8. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูจัก
ตนเองและยอมรับในตนเองมากขึ้น 

    

9. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูสึก
ภูมิใจในตนเอง 
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ขอความ มากที่สุด 
4 

มาก 
3 

นอย 
2 

นอยที่สุด 
1 

10. ทานรูสึกดีเม่ือไดเขารวมกิจกรรม
นันทนาการกับบุคคลอ่ืน 

    

11. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานไดรับ
การยอมรับจากบุคคลอ่ืน 

    

12. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานรูสึก
วาไมถูกแยกตัวออกจากบุคคลรอบ
ขาง 

    

13. ทานรูสึกพอใจท่ีคนอ่ืนชวนทานทํา
กิจกรรมดวย 

    

ดานสภาวะทางสังคม     
1. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานเขาใจ

บุคคลอ่ืนมากขึ้น 
    

2. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
สามารถปรับตัวเขากับบุคคลอ่ืนได 

    

3. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมี
โอกาสปฏิบัติกิจกรรมรวมกับบุคคล
อ่ืน 

    

4. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานได
พูดคุยกับบุคคลอ่ืนไดมากขึ้น 

    

5. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
สามารถพูดคุยกับบุคคลอ่ืนไดนาน
ขึ้น 

    

6. กิจกรรมนันทนาการทําใหทาน
สามารถถายทอดความรูสึกใหบุคคล
อ่ืนเขาใจได 
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ขอความ มากที่สุด 
4 

มาก 
3 

นอย 
2 

นอยที่สุด 
1 

7. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมี
โอกาสแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับ
คนอ่ืนในระหวางเขารวมกิจกรรมได 

    

8. ทานเขารวมกิจกรรมนันทนาการกับ
บุคคลอ่ืน 

    

9. ทานมีความกระตือรือรนท่ีจะเขารวม
กิจกรรมนันทนาการกับบุคคลอ่ืน 

    

10. กิจกรรมนันทนาการทําใหทานมีการ
วางแผนในการทํางานรวมกับบุคคล
อ่ืนกอนท่ีจะปฏิบัตกิิจกรรมนั้นๆ 
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แบบสอบถามงานวิจัย  
เร่ือง ความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการ 

 
คําช้ีแจง  ใหผูสัมภาษณสอบถามผูสูงอายุตามขอความท่ีกําหนดให และเขียนเครื่องหมาย 
ลงในชองวางตามคําตอบของผูสูงอายุใหชัดเจนตรงตามความเปนจริง 

รายการ 
มากที่สุด 

4 
มาก 

3 
นอย 

2 
นอยที่สุด 

1 
สถานที่ในการจัดกิจกรรมนันทนาการ     

1. สถานท่ีเหมาะสมในการจัดกิจกรรม     
2. บรรยากาศ เอ้ือตอการจัดกิจกรรม     
3. ความสะอาดของสถานท่ี     
4. ความสะดวกสบายของสถานท่ี     

วันและเวลาในการจัดกิจกรรมนันทนาการ     
1. จํานวนวันท่ีจัดกิจกรรม (2 วันตอ

สัปดาห) 
    

2. วันท่ีจัดกิจกรรม (จันทรและศุกร)     
3. ชวงเวลาท่ีจัดกิจกรรม (13.00 -14.00 น.)     

อุปกรณที่ใชในกิจกรรมนันทนาการ     
1. เพียงพอกับจํานวนผูเขารวมกิจกรรม     
2. เหมาะสมกับแตละกิจกรรม     
3. ความปลอดภัยจากการใชวัสดุ อุปกรณ     

ผูนํากิจกรรมนันทนาการ     
1. ความรูความสามารถในการจัดกิจกรรม     
2. ความราเริงแจมใส และมีมนุษยสัมพันธ     
3. การใหความสนใจ คอยดูแล ชวยเหลือ     
4. ตรงตอเวลา มีความรับผิดชอบ     
5. มีมารยาท ออนนอม     
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รายการ 
มากที่สุด 

4 
มาก 

3 
นอย 

2 
นอยที่สุด 

1 
การจัดกิจกรรมนันทนาการ     

1. ตรงกับความตองการ     
2. สนุกสนาน นาสนใจ     
3. ไดแสดงออกและมีสวนรวมในการทํา

กิจกรรมอยางท่ัวถึง 
    

4. ประสบการณท่ีไดรับ สามารถนําไปใช
ในชีวิตประจําวันได 
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ภาคผนวก ข  
โปรแกรมนันทนาการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอาย ุ
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โปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 
 
ปรัชญาของโปรแกรมนันทนาการ 

 
 โปรแกรมนันทนาการสามารถพัฒนาสุขภาพจิตและสภาวะทางสังคมของผูสูงอายไุด 
 
วัตถุประสงคของโปรแกรม 
 

1. เพ่ือสงเสริมสุขภาพจิตของผูสูงอาย ุ
 
2. เพ่ือสงเสริมสภาวะทางสังคมของผูสูงอาย ุ

 
3. เพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุคิดในแงบวกเกี่ยวกับชีวิตของตนเอง 

 
4. เพ่ือสงเสริมใหผูสูงอายุใชกิจกรรมนันทนาการในการใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

 
สถานท่ีดําเนินกิจกรรม 
 
 มูลนิธิธารนุเคราะห (บานพักคนชราบางเขน) 159/4 ถนนวิภาวดีรังสิต ซอย 64  
เขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร 10210 
 
ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรม 
 
 ครั้งละไมเกิน 1 ช่ัวโมง 2 ครั้งตอสัปดาห ในวันจันทร และวันศุกร เปนระยะเวลา 8 
สัปดาห  
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ตารางผนวกที่ ข1  แสดงรายละเอียดของโปรแกรมโดยรวม 
 
สัปดาหท่ี ครั้งท่ี ช่ือกิจกรรม ผลท่ีไดรับ 

1 1 รูจักกับเสน ดานสุขภาพจิต 
 2 รูปรางแบบนี้ มีดีอะไร ดานสุขภาพจิต 
2 1 ทรงสวยๆ ดานสุขภาพจิต 
 2 วาดดวยใจ  ดานสุขภาพจิต 
3 1 จากสองรวมเปนหนึ่ง ดานสภาวะทางสังคม 
 2 สงตอความรูสึก ดานสุขภาพจิต 
4 1 ตัวฉันเปนอยางไร ดานสุขภาพจิต 
 2 ฉันมองเธอ เธอมองฉัน ดานสภาวะทางสังคม 
5 1 สองมือท่ีเปอนสี ดานสุขภาพจิตและสภาวะทางสังคม 
 2 ภาพจากฟองน้ํา ดานสุขภาพจิต 
6 1 ภาพแปลกๆ ดานสุขภาพจิต 

 2 ตะกราจากสองมือ (การมวน
กระดาษ) 

ดานสุขภาพจิต 

7 1 ตะกราจากสองมือ (การสาน) ดานสุขภาพจิต 

 2 ตะกราจากสองมือ  ดานสุขภาพจิต 

8 1 รวมดวยชวยกัน ดานสุขภาพจิตและสภาวะทางสังคม 

 2 รวมดวยชวยกัน (ตอ) ดานสุขภาพจิตและสภาวะทางสังคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

154 

สัปดาหที่ 1 คร้ังที่ 1 
 

ชื่อกิจกรรม รูจักกับเสน 
 
วัตถุประสงค 
 
 1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีพ้ืนฐานเกี่ยวกับการใชเสนในการวาดภาพ 
 2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถใชเสนในการวาดภาพ 
 3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดความคิดสรางสรรค 
 4. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการตระหนักรูในตนเอง 
 5. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชกิจกรรมการวาดภาพในเวลาวาง 
 
อุปกรณ 
 

1. ใบกิจกรรมรูจักกับเสน 
2. ใบบันทึกความรูสึก 
3. กระดาษ 80 ปอนด ขนาด 30x30 เซนติเมตร  
4. ดินสอ 2B 
5. ยางลบ 
6. แผนไมสําหรับรองเขียน 
7. โตะ 
8. เกาอ้ี 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งบนเกาอ้ีท่ีจัดไวให 
2. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
3. ผูนํากิจกรรมซักถามเกี่ยวกับความรูพ้ืนฐานของการใชเสนในการวาดภาพ 
4. ผูนํากิจกรรมอธิบายเกี่ยวกับใชเสนในการวาดภาพพรอมท้ังสาธิตวิธีการวาดเสนแตละ

ชนิดและใหผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติตามไปพรอมๆ กันในใบกิจกรรมรูจักกับเสน ดังนี้ 
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4.1 เสน คือ จุดหลายจุดท่ีเรียงชิดกัน หรือการลากจากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่ง ไมมีความ
กวาง มีแตความยาว และเคล่ือนไหวไปตามความตองการ ซ่ึงเสนมีดวยกันหลายชนิด และแตละ
ชนิดก็ใหความรูสึกและความหมายท่ีแตกตางกัน 

4.2 เสนตั้ง เปนเสนท่ีลากดิ่งลงมาหรือลากขึ้นไปและทํามุมฉากกับระดับพ้ืน ให
ความรูสึกสูง ม่ันคง แข็งแรง และมีระเบียบ (ผูนํากิจกรรมสาธิตวิธีการลากเสนตั้งใหผูเขารวม
กิจกรรมดูจากนั้นใหปฏิบัติตามในใบกิจกรรมรูจักกับเสนในชองท่ี 1) 

4.3 เสนนอน เปนเสนท่ีลากขนานไปกับพ้ืน ใหความรูสึกกวาง สงบ นิ่ง เหมือนกับการ
พักผอน(ผูนํากิจกรรมสาธิตวิธีการลากเสนนอนใหผูเขารวมกิจกรรมดูจากนั้นใหปฏิบัติตามในใบ
กิจกรรมรูจักกับเสนในชองท่ี 2) 

4.4 เสนเฉียงหรือเสนทแยง เปนเสนท่ีลากใหเอนจากแนวดิ่งแตไมเอนจนขนานกับพ้ืน 
ใหความรูสึกไมอยูนิ่ง เคล่ือนไหว และไมม่ันคง (ผูนํากิจกรรมสาธิตวิธีการลากเสนเฉียงหรือเสน
ทแยงใหผูเขารวมกิจกรรมดูจากนั้นใหปฏิบัติตามในใบกิจกรรมรูจักกับเสนในชองท่ี 3) 

4.5 เสนโคง เปนเสนท่ีถูกลากใหโคง ไมตรง ไมเปนเล่ียม ใหความรูสึกออนโยน นิ่ม
นวล สวยงาม และรางเริง (ผูนํากิจกรรมสาธิตวิธีการลากเสนโคงใหผูเขารวมกิจกรรมดูจากนั้นให
ปฏิบัติตามในใบกิจกรรมรูจักกับเสนในชองท่ี 4) 

4.6 เสนหยักสลับฟนปลา เปนเสนท่ีลากเฉียงขึ้นและลงสลับกันไปมาเหมือนฟนปลา
หรือฟนเล่ือย ใหความรูสึกเคล่ือนไหว ไมสงบนิ่ง รุนแรง (ผูนํากิจกรรมสาธิตวิธีการลากเสนหยัก
สลับหันปลาใหผูเขารวมกิจกรรมดูจากนั้นใหปฏิบัติตามในใบกิจกรรมรูจักกับเสนในชองท่ี 5) 

4.7 เสนขดกอนหอย เปนการลากเสนเดียวใหเปนวงกลมหรือวงรี ใหความรูสึก
เคล่ือนไหว ไมแนนอน หมุนวน สับสน (ผูนํากิจกรรมสาธิตวิธีการลากเสนขดกนหอยใหผูเขารวม
กิจกรรมดูจากนั้นใหปฏิบัติตามในใบกิจกรรมรูจักกับเสนในชองท่ี 6) 

5. เม่ือผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติกิจกรรมในใบกิจกรรมรูจักกับเสนเรียบรอยแลว แจก
กระดาษ 80 ปอนด ขนาด 30x30 เซนติเมตร ใหกับผูเขารวมกิจกรรมคนละ 1 แผน 

6. ผูนํากิจกรรมกําหนดเวลา 15 นาที ใหผูเขารวมใชจินตนาการนําเสนชนิดตางๆ ท่ีได
เรียนรูมาประกอบเปนภาพ ซ่ึงภาพท่ีเกิดขึ้นนั้นอาจมีความหมายหรือไมมีความหมายก็ได 

7. เม่ือหมดเวลาไมวาผูเขารวมกิจกรรมจะวาดภาพของตนเองเสร็จหรือไม ใหผูเขารวม
จับคูกันแลวเลาความรูสึกท่ีไดรับจากการวาดภาพ 

8. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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ใบกิจกรรมรูจักกับเสน 

1 เสนต้ัง 2 เสนนอน 

3 เสนเฉียงหรือเสนทแยง 4 เสนโคง 

5 เสนหยักสลับฟนปลา 6 เสนขดกนหอย 
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สัปดาหที่ 1 คร้ังที่ 2 
 

ชื่อกิจกรรม รูปรางแบบนี้ มีดีอะไร 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีพ้ืนฐานเกี่ยวกับการวาดรูปรางตางๆ ท่ีใชในการวาดภาพ 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถใชรูปรางตางๆ ในการวาดภาพ 
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดความคิดสรางสรรค 
4. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการตระหนักรูในตนเอง 
5. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชกิจกรรมการวาดภาพในเวลาวาง 

 
อุปกรณ 
 

1. ใบกิจกรรมรูปรางแบบนี้ มีดีอะไร 
2. ใบบันทึกความรูสึก 
3. กระดาษ 80 ปอนด ขนาด 30x30 เซนติเมตร  
4. ดินสอ 2B 
5. ยางลบ 
6. แผนไมสําหรับรองเขียน 
7. โตะ 
8. เกาอ้ี 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งบนเกาอ้ีท่ีจัดไวให 
2. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
3. ผูนํากิจกรรมซักถามเกี่ยวกับความรูพ้ืนฐานของรูปรางตางๆ  
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4. ผูนํากิจกรรมอธิบายเกี่ยวกับรูปรางตางๆ ท่ีสามารถใชไดในการวาดภาพพรอมท้ังสาธิต
วิธีการวาดรูปรางแตละชนิดและใหผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติตามไปพรอมๆ กันในใบกิจกรรม
รูปราง  ดังนี ้

4.1 รูปราง คือเสนท่ีนํามาตอกัน เปนรูปท่ีมีลักษณะ 2 มิติ คือ มีความกวางและตามยาว 
ซ่ึงแบงเปน 3 ลักษณะ ไดแก รูปรางเรขาคณิต รูปรางธรรมชาติ และรูปรางอิสระ 

4.2 รูปรางเรขาคณิต เชน รูปวงกลม ส่ีเหล่ียม สามเหล่ียม เปนตน (ผูนํากิจกรรมสาธิต
วิธีการวาดรูปเรขาคณิตหลายๆ ลักษณะใหผูเขารวมกิจกรรมดูจากนั้นใหปฏิบัติตามในใบกิจกรรม
รูปรางแบบนี้ มีดีอะไรในชองท่ี 1) 

4.3 รูปรางธรรมชาติ เชน รูปตนไม คน สัตว เปนตน (ผูนํากิจกรรมสาธิตวิธีการวาด
รูปรางธรรมชาติหลายๆ ลักษณะใหผูเขารวมกิจกรรมดูจากนั้นใหปฏิบัติตามในใบกิจกรรมรูปราง
แบบนี้ มีดีอะไรในชองท่ี 2) 

4.4 รูปรางอิสระ เปนรูปรางท่ีสามารถสรางสรรคในรูปแบบไหนก็ไดตามจินตนาการ
โดยไมมีขอจํากัด ตน (ผูนํากิจกรรมสาธิตวิธีการวาดรูปรางอิสระหลายๆ ลักษณะใหผูเขารวม
กิจกรรมดูจากนั้นใหปฏิบัติตามในใบกิจกรรมรูปรางแบบนี้ มีดีอะไรในชองท่ี 3) 

5. เม่ือผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติกจิกรรมในใบกิจกรรมรูปรางแบบนี้ มีดีอะไรเรียบรอยแลว 
แจกกระดาษ 80 ปอนด ขนาด 30x30 เซนติเมตร ใหกับผูเขารวมกิจกรรมคนละ 1 แผน 

6. ผูนํากิจกรรมกําหนดเวลา 15 นาที ใหผูเขารวมใชจินตนาการนํารูปรางชนิดตางๆ ท่ีได
เรียนรูมาประกอบเปนภาพ ซ่ึงภาพท่ีเกิดขึ้นนั้นอาจมีความหมายหรือไมมีความหมายก็ได 

7. เม่ือหมดเวลาไมวาผูเขารวมกิจกรรมจะวาดภาพของตนเองเสร็จหรือไม ใหผูเขารวม
จับคูกันแลวเลาความรูสึกท่ีไดรับจากการวาดภาพ 

8. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

159 

ใบกิจกรรมรูปรางแบบน้ี มีดีอะไร 

1 รูปรางเรขาคณิต 

2 รูปรางธรรมชาติ 

3 รูปรางอิสระ 
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สัปดาหที่ 2 คร้ังที่ 1 
 

ชื่อกิจกรรม ทรงสวยๆ 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมมีพ้ืนฐานเกี่ยวกับการวาดรูปทรง แสงและเงาในการวาดภาพ 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถใชรูปทรง แสงและเงาในการวาดภาพ 
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดความคิดสรางสรรค 
4. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการตระหนักรูในตนเอง 
5. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชกิจกรรมการวาดภาพในเวลาวาง 

 
อุปกรณ 
 

1. ใบกิจกรรมทรงสวย  ๆ
2. ใบบันทึกความรูสึก 
3. กระดาษ 80 ปอนด ขนาด 30x30 เซนติเมตร  
4. ดินสอ 2B 
5. ยางลบ 
6. แผนไมสําหรับรองเขียน 
7. โตะ 
8. เกาอ้ี 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งบนเกาอ้ีท่ีจัดไวให 
2. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
3. ผูนํากิจกรรมซักถามความรูเกี่ยวกับแสง เงา และรูปทรง 
4. ผูนํากิจกรรมอธิบายเกี่ยวกับแสงและเงา ดังนี ้
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4.1 แสง แบงเปน 2 ประเภท คือ แสงธรรมชาติ (แสงอาทิตย) และแสงท่ีมนุษยสรางขึ้น 
(แสงไฟฟา แสงจากเทียนไข ไฟฉาย เปนตน)  

4.2 เงา แบงเปน 2 ลักษณะ คือ เงาในตัวเอง เปนเงาท่ีเกิดขึ้นภายในวัตถุ และเงาตกทอด 
คือเงาของวัตถุท่ีเกิดบนพ้ืนหรอพาดบนวัตถุอ่ืนท่ีรองรับ  

5. ผูนํากิจกรรมอธิบายเกี่ยวกับรูปทรงวา รูปทรง คือภาพท่ีมีลักษณะเปน 3 มิติ รูปทรง
แสดงใหเห็นถึงความกวาง ความยาว และความหนาหรือความลึก ซ่ึงถาตองการเขียนรูปรางใหเปน
รูปทรงทําไดโดยการใสแสงเงาลงไป 

6. แจกใบกิจกรรมทรงสวยๆ ใหกับผูเขารวมกิจกรรมคนละ 1 ใบ 
7. ผูนํากิจกรรมอธิบายวิธีการทําใบกิจกรรมทรงสวยๆ พรอมกับสาธิตใหกับผูเขารวม

กิจกรรมดู ดังนี ้
7.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมวาดรูปรางเรขาคณิตขึ้นมา 1 รูป 
7.2 ใหผูเขารวมกิจกรรมเพ่ิมความลึกใหกับรูปรางท่ีวาดขึ้น ทําใหกลายเปนรูปทรง 
7.3 จากนั้นใหใชลูกศรช้ีบอกเสนทางท่ีแสงสองมาท่ีรปูทรง 
7.4 เม่ือไดจุดท่ีแสงสองมาแลวดานตรงขามของแสงท่ีสองมานั้นคือเงา ใหผูเขารวม

กิจกรรมวาดเงาของรูปทรงเรขาคณิตท่ีวาดขึ้นมา 
7.5 ใหผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติดวยตนเอง 

8. เม่ือผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติกิจกรรมในใบกิจกรรมทรงสวยๆ เรียบรอยแลว แจก
กระดาษ 80 ปอนด ขนาด 30x30 เซนติเมตร ใหกับผูเขารวมกิจกรรมคนละ 1 แผน 

9. ผูนํากิจกรรมกําหนดเวลา 15 นาที ใหผูเขารวมใชจินตนาการนําเสน รูปราง รูปทรง แสง
และเงา ท่ีไดเรียนรูมาประกอบเปนภาพ ซ่ึงภาพท่ีเกิดขึ้นนั้นอาจมีความหมายหรือไมมีความหมายก็
ได 

10. เม่ือหมดเวลาไมวาผูเขารวมกิจกรรมจะวาดภาพของตนเองเสร็จหรือไม จับกลุม 3 – 4 
คน เพ่ือบรรยายความรูสึกตอภาพวาดของตนเอง 

11. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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ใบกิจกรรมทรงสวยๆ 

1 1 

2 2 

3 3 

4 4 
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สัปดาหที่ 2 คร้ังที่ 2 
 

ชื่อกิจกรรม วาดดวยใจ 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดความคิดสรางสรรค 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมสามารถกลาท่ีจะส่ือสารบอกถึงความตองการของตัวเองผาน

การวาดภาพ 
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการตระหนักรูในตนเอง 
4. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
5. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดความเขาใจบุคคลอ่ืนมากขึ้น 
6. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชกิจกรรมการวาดภาพในเวลาวาง 

 
อุปกรณ 
 

1. กระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตร 
2. ใบบันทึกความรูสึก 
3. สีชอลก 
4. สีไม 
5. ดินสอ 2B 
6. แผนไมสําหรับรองเขียน 
7. โตะ 
8. เกาอ้ี 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมจับกลุมกลุมละ 4 คน นั่งบนเกาอ้ี 
2.  ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
3. ผูนํากิจกรรมแจกอุปกรณใหกับผูเขารวม ดังนี ้
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3.1 แจกกระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตรและดินสอ 2B  1 แทงใหกับ
ผูเขารวมกิจกรรมแตละคน  

3.2 สีชอลก 1 กลอง ตอผูเขารวม 1 กลุม 
3.3 สีไม 1 กลอง ตอผูเขารวม 1 กลุม 

4. ผูนํากิจกรรมกําหนดเวลา 15 นาที ใหผูเขารวมวาดภาพเกี่ยวกับส่ิงท่ีพวกเขาตองการ 
โดยใชอุปกรณตางๆ ท่ีแจกให 

5. เม่ือหมดเวลา ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมกิจกรรมแตละคนอธิบายเกี่ยวกับภาพท่ีพวกเขา
วาดในกลุมของพวกเขาเอง 

6. เม่ือผูเขารวมกิจกรรมทุกคนไดอธิบายภาพของพวกเขาแลวใหบรรยายความรูสึกของ
พวกเขากับกลุมของพวกเขาเอง 

7. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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สัปดาหที่ 3 คร้ังที่ 1 
 

ชื่อกิจกรรม จากสองรวมเปนหนึ่ง 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดความคิดสรางสรรค 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการตระหนักรูในตนเอง 
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดความเขาใจบุคคลอ่ืนมากขึ้น 
4. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
5. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกจิกรรมไดใชกิจกรรมการวาดภาพในเวลาวาง 

 
อุปกรณ 
 

1. กระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตร 
2. ใบบันทึกความรูสึก 
3. สีชอลก 
4. สีไม 
5. ดินสอ 2B 
6. แผนไมสําหรับรองเขียน 
7. โตะ 
8. เกาอ้ี 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมจับกลุมกลุมละ 4 คน นั่งบนเกาอ้ี 
2. จากนั้นใหผูเขารวมกิจกรรมในแตละกลุมจับคูกันภายในกลุม 
3.  ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
4. ผูนํากิจกรรมแจกอุปกรณใหกับผูเขารวม ดังนี ้
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4.1 แจกกระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตร คูละ 1 แผน ดินสอ 2B 1 แทง
ใหกับผูเขารวมกิจกรรมแตละคน  

4.2 สีชอลก 1 กลอง ตอผูเขารวม 1 กลุม 
 4.3 สีไม 1 กลอง ตอผูเขารวม 1 กลุม 
5. ผูนํากิจกรรมกําหนดเวลา 15 นาที ใหผูเขารวมกิจกรรมแตละคูวาดภาพในจินตนาการ

ของพวกเขา โดยใชอุปกรณตางๆ ท่ีแจกให 
6. เม่ือหมดเวลา ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมกิจกรรมแตละคูอธิบายเกี่ยวกับภาพท่ีพวกเขา

วาดในกลุมของพวกเขาเอง 
7. เม่ือผูเขารวมกิจกรรมทุกคนไดอธิบายภาพของพวกเขาแลวใหอธิบายความรูสึกจากการ

ปฏิบัติกิจกรรมครั้งนีก้ับกลุมของพวกเขาเอง 
8. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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สัปดาหที่ 3 คร้ังที่ 2 
 

ชื่อกิจกรรม สงตอความรูสึก 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดความคิดสรางสรรค 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดความเขาใจบุคคลอ่ืนมากขึ้น 
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
4. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความเขาใจวาคนทุกคนยอมมีความคิดท่ีแตกตางตัน 
5. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการตระหนักรูในตนเอง 

 
อุปกรณ 
 

1. กระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตร 
2. ใบบันทึกความรูสึก 
3. สีชอลก 
4. สีไม 
5. ดินสอ 2B 
6. แผนไมสําหรับรองเขียน 
7. โตะ 
8. เกาอ้ี 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมจับกลุมกลุมละ 10 คน นั่งบนเกาอ้ีเปนวงกลมรอบโตะท่ีอยูตรง
กลาง 

2. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
3. ผูนํากิจกรรมแจกอุปกรณใหกับผูเขารวม ดังนี ้

 31 แจกกระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตร คนละ 1 แผน 
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 3.2 ดินสอ 2B  10 แทง ตอผูเขารวม 1 กลุม วางไวบนโตะ 
 3.3 สีชอลก 3 กลอง ตอผูเขารวม 1 กลุม วางไวบนโตะ 
 3.4 สีไม 3 กลอง ตอผูเขารวม 1 กลุม วางไวบนโตะ 

4. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมกิจกรรมเริ่มวาดภาพตามจินตนาการของพวกเขาลงในกระดาษ
โดยใชอุปกรณตางๆ ท่ีแจกให กําหนดเวลา 2 นาที 

5. เม่ือหมดเวลา 2 นาที ไมวาผูเขารวมแตละคนจะวาดภาพของตนเองเสร็จหรือไมใหหยุด
วาดภาพ แลวสงกระดาษของตนเองไปทางขวามือ 

6. จากนั้นเริ่มใหผูเขารวมแตละคนแตงเติมภาพของผูเขารวมคนท่ีสงภาพมาใหตาม
จินตนาการของตนเอง กําหนดเวลา 2 นาทีเชนเดียวกัน 

7. เม่ือหมดเวลาก็ใหผูเขารวมสงกระดาษของตนเองไปทางขวามือ แลวเริ่มตอเติมภาพของ
ผูเขารวมท่ีสงกระดาษมาให ปฏิบัติเชนนี้ไปเรื่อยๆ จนกระท้ังผูเขารวมกิจกรรมไดรับภาพของ
ตนเองคืน 

8. เม่ือผูเขารวมกิจกรรมทุกคนไดรับภาพของพวกเขาคืนแลวใหผูเขารวมกิจกรรมแตละคน
บรรยายความรูสึกเกี่ยวกับภาพของตนเอง 

9. เม่ือผูเขารวมกิจกรรมบรรยายความรูสึกของตนเองครบทุกคนแลวใหบรรยายความรูสึก
จากการปฏิบัติกิจกรรมครั้งนี้กับเพ่ือนๆ ในกลุม 

10. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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สัปดาหที่ 4 คร้ังที่ 1 
 

ชื่อกิจกรรม ตัวฉันเปนอยางไร 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความคิดสรางสรรค 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักตนเองเพ่ิมมากขึ้น 
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเปดตนเองกับสังคมมากยิ่งขึ้น 
4. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการตระหนักรูในตนเอง 
5. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 

 
อุปกรณ 
 

1. กระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตร 
2. ใบบันทึกความรูสึก 
3. สีชอลก 
4. ดินสอ 2B 
5. แผนไมสําหรับรองเขียน 
6. โตะ 
7. เกาอ้ี 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งบนเกาอ้ีท่ีจัดไวให 
2. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
3. ผูนํากิจกรรมแจกอุปกรณใหกับผูเขารวมกิจกรรม ดังนี ้

 3.1 กระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตร คนละ 1 แผน 
 3.2 สีชอลก 1 กลองตอผูเขารวม 4 คน 

4. ผูนํากิจกรรมอธิบายและสาธิตวิธีการวาดภาพตนเอง  
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5. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมกิจกรรมวาดภาพตนเอง โดยเนนกับผูเขารวมกิจกรรมวา ภาพท่ี
วาดออกมาไมจําเปนตองสวย แตขอใหดูแลวเหมือนตนเองมากท่ีสุด กําหนดเวลาให 15 นาที 

6. เม่ือหมดเวลาใหผูเขารวมกิจกรรมแบงกลุมออกเปน 3 กลุม จากนั้นอธิบายส่ิงตางๆ 
เกี่ยวกับตนเองใหกับคนอ่ืนๆ ฟง 

7. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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สัปดาหที่ 4 คร้ังที่ 2 

 
ชื่อกิจกรรม ฉันมองเธอ เธอมองฉัน 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดความคิดสรางสรรค 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดความเขาใจบุคคลอ่ืนมากขึ้น 
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
4. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความเขาใจวาคนทุกคนยอมมีความคิดท่ีแตกตางตัน 
5. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการตระหนักรูในตนเอง 

 
อุปกรณ 
 

1. กระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตร 
2. ใบบันทึกความรูสึก 
3. สีชอลก 
4. ดินสอ 2B 
5. แผนไมสําหรับรองเขียน 
6. โตะ 
7. เกาอ้ี 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมจับคูกันนั่งหันหนาเขาหากัน 
2. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
3. ผูนํากิจกรรมแจกอุปกรณใหกับผูเขารวมกิจกรรม ดังนี ้

 3.1 กระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตร คนละ 1 แผน 
 3.2 สีชอลก 1 กลองตอผูเขารวม 4 คน 
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4. ผูนํากิจกรรมอธิบายการทํากิจกรรม คือ ใหผูเขารวมกิจกรรมวาดภาพของคนท่ีนั่งตรง
ขามกันใหเหมือนกับคนคนนั้นมากท่ีสุด โดยหามใหฝายตรงขามสังเกตเห็นภาพท่ีตนเองกําลังวาด
อยู กําหนดเวลาให 15 นาที 

5. เม่ือหมดเวลาใหผูเขารวมในแตละคูสนทนาแลกเปล่ียนความคิดเห็นเกี่ยวกับภาพท่ีวาด 
6. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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สัปดาหที่ 5 คร้ังที่ 1 
 

ชื่อกิจกรรม สองมือท่ีเปอนสี 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความสนุกสนาน 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความคิดสรางสรรค 
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการตระหนักรูในตนเอง 
4. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
5. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชกิจกรรมศิลปะในการใชเวลาวาง 

 
อุปกรณ 
 

1. กระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตร 
2. กระดาษ 100 ปอนดขนาดใหญ 
3. แผนไมสําหรับรองเขียน 
4. ใบบันทึกความรูสึก 
5. สีโปสเตอร 
6. จานสี 
7. น้ําสําหรับลางมือ 
8. ผาเช็ดมือ 
9. ผากันเปอน 
10. โตะ 
11. เกาอ้ี 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งบนเกาอ้ีท่ีจัดไวให 
2. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
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3. ผูนํากิจกรรมแจกอุปกรณใหกับผูเขารวมกิจกรรม ดังนี ้
 3.1 กระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตร คนละ 1 แผน 
 3.2 ผากันเปอนและผาเช็ดมือ คนละ1 ชุด 
 3.3 สีโปสเตอร จานสี น้ําสําหรับลางมือ 1 ชุด ตอผูเขารวม 4 คน 

4. ผูนํากิจกรรมอธิบายการทํากิจกรรม คือ ใหผูเขารวมกิจกรรมใชมือของตนเองวาดภาพ
ตามจินตนาการของตน กําหนดเวลาให 15 นาที 

5. เม่ือหมดเวลาใหผูเขารวมกิจกรรมนําภาพของตนเองไปตากใหแหง แลวกลับเขามานั่งท่ี
เดิม 

6. ระหวางการรอสีแหง ใหผูเขารวมทุกคนรวมกันประทับฝามือท่ีมีสีลงบนกระดาษ 100 
ปอนดแผนใหญ รวมกัน 

7. เม่ือสังเกตวาภาพของผูเขารวมสวนใหญนั้นสีแหงแลวใหผูเขารวมกิจกรรมจับกลุมกลุม
ละ 8 คน เพ่ืออธิบายภาพของตนเองใหกับสมาชิกในกลุมฟง 

8. เม่ือสังเกตวาผูเขารวมกิจกรรมทุกคนไดอธิบายภาพของตนเองจนครบแลว ใหผูเขารวม
แตละกลุมสงตัวแทนกลุมละ 1 คนมาบรรยายหรือวิจารณงานศิลปะท่ีไดทํารวมกันในกระดาษ 100 
ปอนดแผนใหญ 

9. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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สัปดาหที่ 5 คร้ังที่ 2 
 

ชื่อกิจกรรม ภาพจากฟองน้ํา 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความสนุกสนาน 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความคิดสรางสรรค 
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการตระหนักรูในตนเอง 
4. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
5. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชกิจกรรมศิลปะในการใชเวลาวาง 

 
อุปกรณ 
 

1. กระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตร 
2. ฟองน้ํา 
3. แผนไมสําหรับรองเขียน 
4. ใบบันทึกความรูสึก 
5. สีโปสเตอร 
6. จานสี 
7. น้ําสําหรับลางมือ 
8. ผาเช็ดมือ 
9. ผากันเปอน 
10. โตะ 
11. เกาอ้ี 
12. กรรไกร 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งบนเกาอ้ีท่ีจัดไวให 
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2. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
3. ผูนํากิจกรรมแจกอุปกรณใหกับผูเขารวมกิจกรรม ดังนี ้

 3.1 กระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตร คนละ 1 แผน 
 3.2 ผากันเปอนและผาเช็ดมือ คนละ1 ชุด 
 3.3 ฟองน้ํา 1 กอนและกรรไกร 1 เลม ตอผูเขารวม 2 คน 
 3.4 สีโปสเตอร จานสี น้ําสําหรับลางมือ 1 ชุด ตอผูเขารวม 4 คน 

4. ผูนํากิจกรรมอธิบายการทํากิจกรรม คือ ใหผูเขารวมกิจกรรมใชฟองน้ําวาดภาพตาม
จินตนาการของตนเอง โดยการฉีกหรือตัดฟองน้ําออกเปนช้ิน แลวนํามาจุมสีเพ่ือวาดลงไปบน
กระดาษ กําหนดเวลาให 15 นาที 

5. เม่ือหมดเวลาใหผูเขารวมกิจกรรมนําภาพของตนเองไปตากใหแหง แลวกลับเขามานั่งท่ี
เดิม 

6. ระหวางการรอสีแหง ใหผูเขารวมจับกลุมกลุมละ 8 คน เพ่ือบรรยายความรูสึกระหวางท่ี
ทํากิจกรรมใหกับสมาชิกในกลุมฟง 

7. เม่ือสีแหงใหผูเขารวมในกลุมชวยกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับภาพของสมาชิกแตละ
คนในกลุม 

8. จากนั้นใหผูเขารวมกิจกรรมบรรยายความรูสึกจากการปฏิบัติกิจกรรมครั้งนี้กับเพ่ือนๆ 
ในกลุม 

9. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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สัปดาหที่ 6 คร้ังที่ 1 
 

ชื่อกิจกรรม  ภาพแปลกๆ 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความสนุกสนาน 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความคิดสรางสรรค 
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการตระหนักรูในตนเอง 
4. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
5. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชกิจกรรมศิลปะในการใชเวลาวาง 

 
อุปกรณ 
 

1. กระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตร 
2. กระดาษ A4 
3. เชือกหลายๆ ขนาด 
4. แผนไมสําหรับรองเขียน 
5. ใบบันทึกความรูสึก 
6. สีโปสเตอร 
7. จานสี 
8. น้ําสําหรับลางมือ 
9. ผาเช็ดมือ 
10. ผากันเปอน 
11. โตะ 
12. เกาอ้ี 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งบนเกาอ้ีท่ีจัดไวให 
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2. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
3. ผูนํากิจกรรมแจกอุปกรณใหกับผูเขารวมกิจกรรม ดังนี ้

 3.1 กระดาษ 100 ปอนด ขนาด 30x42 เซนติเมตร คนละ 1 แผน  
 3.2 กระดาษ A4 คนละ 1 แผน 
 3.3 ผากันเปอนและผาเช็ดมือ คนละ1 ชุด 
 3.4 เชือกขนาดตางๆ 1 ชุด ตอผูเขารวม 2 คน 
 3.5 สีโปสเตอร จานสี น้ําสําหรับลางมือ 1 ชุด ตอผูเขารวม 4 คน 

4. ผูนํากิจกรรมอธิบายการทํากิจกรรม คือ ใหผูเขารวมกิจกรรมใชเชือกท่ีแจกใหครั้งละ 1 
เสน จุมลงในสี แลวนํามาวางเปนรูปรางตางๆ อยางอิสระ และถือปลายดานหนึ่งไว จากนั้นนํา
กระดาษ A4 มาวางทับกับเชือกท่ีไดวางไวแลวโดยกดกระดาษใหแนนคางไวพรอมใชมือขางท่ีถือ
ปลายเชือกนั้นดึงเชือกออกมาในแนวตรง แลวนํากระดาษ A4 ออก จะไดรูปรางท่ีแปลกตา ปฏิบัติ
เชนนี้ไปเรื่อยๆ กําหนดเวลาให 15 นาที 

5. เม่ือหมดเวลาใหผูเขารวมกิจกรรมนําภาพของตนเองไปตากใหแหง แลวกลับเขามานั่งท่ี
เดิม 

6. ระหวางการรอสีแหง ใหผูเขารวมจับกลุมกลุมละ 8 คน เพ่ือบรรยายความรูสึกระหวางท่ี
ทํากิจกรรมใหกับสมาชิกในกลุมฟง 

7. เม่ือสีแหงใหผูเขารวมในกลุมชวยกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับภาพของสมาชิกแตละ
คนในกลุม 

8. จากนั้นใหผูเขารวมกิจกรรมบรรยายความรูสึกจากการปฏิบัติกิจกรรมครั้งนี้กับสมาชิก
ในกลุม 

9. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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สัปดาหที่ 6 คร้ังที่ 2 
 

ชื่อกิจกรรม ตะกราจากสองมือ (การมวนกระดาษ) 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความสนุกสนาน 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดทํางานรวมกับบุคคลอ่ืน 
4. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชกิจกรรมการประดิษฐส่ิงของในการใชเวลาวาง 

 
อุปกรณ 
 

1. กระดาษสมุดโทรศัพท 
2. กาว 
3. ลวดเบอร 18, 22 และ 24 
4. กรรไกร 
5. ดินสอ 
6. ไมบรรทัด 
7. กานมะพราว 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งบนเกาอ้ีท่ีจัดไวให 
2. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
3. ผูนํากิจกรรมแจกอุปกรณใหกับผูเขารวมกิจกรรม  
4. ผูนํากิจกรรมอธิบายและสาธิตการปฏิบัติกิจกรรม  

 4.1 ตัดกระดาษจากสมุดโทรศัพทออกเปน 3 ขนาด คือ กวาง 5 , 8 และ 10 เซนติเมตร 
ความยาวเทาหนากระดาษ 
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 4.2 เอากานมะพราวเปนแกนนํา มวนกระดาษทางมุบนขวามือใหแนวกับกานมะพราว 
ใชมือขวาและซาย คอยๆ มวนในลักษณะเอียง มวนไปตามความยาวของกระดาษ 

 4.3 มวนกระดาษโดยอยางใหกระดาษคลายตัวจนสุดริมกระดาษใหทากาวแลวมวน
ตอไป 

 4.4 เม่ือเสร็จเรียบรอยใหดึงกานมะพราวออก 
 4.5 การสอดลวด ขนาดของลวดท่ีใชมี 3 ขนาด คือ ขนาดเสนเล็กใชลวดเบอร 24 ขนาด

เสนกลางใชลวดเบอร 22 และขนาดเสนใหญใชลวดเบอร 18 
 4.5 จากนั้นเก็บแยกไวแตละขนาดเพราะจะใชแตกตางกัน 

5. ใหผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติตามท่ีอธิบายขางตน ใชเวลาประมาณ 20 นาที 
6. เม่ือหมดเวลาใหผูเขารวมกิจกรรมในแตละกลุมสนทนากันเกี่ยวกับกิจกรรมท่ีไดปฏิบัต ิ
7. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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สัปดาหที่ 7 คร้ังที่ 1 
 

ชื่อกิจกรรม ตะกราจากสองมือ (การสาน) 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความสนุกสนาน 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดทํางานรวมกับบุคคลอ่ืน 
4. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชกิจกรรมการประดิษฐส่ิงของในการใชเวลาวาง 

 
อุปกรณ 
 

1. กระดาษสมุดโทรศัพทท่ีมวนเรียบรอยแลว 
2. กาว 
3. ลวดเบอร 18, 22 และ 24 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งบนเกาอ้ีท่ีจัดไวให 
2. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
3. ผูนํากิจกรรมแจกอุปกรณใหกับผูเขารวมกิจกรรม  
4. ผูนํากิจกรรมอธิบายและสาธิตการปฏิบัติกิจกรรม  

 4.1 ทําเสนตั้ง 8 เสนหาจุดกึ่งกลาง นํามาวางเรียงกากบาททากาวท้ิงไวใหแหง 
 4.2 สานขัดเสนท่ี 1 ยก ขม สลับกันไป เสนท่ี 2  ยก ขม สลับกันไป แตละเสน สานจน

ครบ 1 รอบ   
 4.3 สานขัดไปเรื่อย ๆ  จนไดขนาดของกนตะกรา 
 4.4 แยกเสนตั้งออกเปนแฉก ๆ สานหักเสนตั้งเอียงขึ้น  สานขัดใหไดความสูงตามท่ี

ตองการ 
 4.5 หักเสนตั้งขัดเปนขอบเม่ือสานเสร็จ   



 

182 

5. ใหผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติตามท่ีอธิบายขางตน ใชเวลาประมาณ 20 นาที 
6. เม่ือหมดเวลาใหผูเขารวมกิจกรรมในแตละกลุมสนทนากันเกี่ยวกับกิจกรรมท่ีไดปฏิบัต ิ
7. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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สัปดาหที่ 7 คร้ังที่ 2 
 

ชื่อกิจกรรม ตะกราจากสองมือ  
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความสนุกสนาน 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดทํางานรวมกบับุคคลอ่ืน 
4. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชกิจกรรมการประดิษฐส่ิงของในการใชเวลาวาง 

 
อุปกรณ 
 

1. กระดาษสมุดโทรศัพท 
2. กาว 
3. ลวดเบอร 18, 22 และ 24 
4. สีน้ํามัน 
5. กรรไกร 
6. ดินสอ 
7. ไมบรรทัด 
8. แปรงทาสี 
9. กานมะพราว 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งบนเกาอ้ีท่ีจดัไวให 
2. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
3. ผูนํากิจกรรมแจกอุปกรณใหกับผูเขารวมกิจกรรม  
4. ผูนํากิจกรรมอธิบายและสาธิตการปฏิบัติกิจกรรม  
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 4.1 การทําหูห้ิว นํากระดาษมวนมาพันใหรอบกระดาษมวนท่ีสอดลวดเตรียมไวเพ่ือทํา
เปน หูห้ิวโดยวิธีพันใหเปนเกลียวแนน แลวนําไปทากาวเสียบ 2 ขางของตะกรา ทําเสนตั้ง 8 เสนหา
จุดกึ่งกลาง  

 4.2 เม่ือเสร็จเรียบรอย ตรวจดูรายละเอียดของช้ินงาน 
 4.3 นําช้ินงานไปทาสีน้ํามันแลวตากใหแหง 

5. ใหผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติตามท่ีอธิบายขางตน  
6. ระหวางการรอสีใหแหงใหผูเขารวมกิจกรรมในแตละกลุมสนทนากันเกี่ยวกับกิจกรรมท่ี

ไดปฏิบัติ 
7. จากนั้นใหบรรยายความรูสึกท่ีไดจากการทําตะกราของพวกเขา 
8. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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สัปดาหที่ 8 คร้ังที่ 1 
 

ชื่อกิจกรรม รวมดวยชวยกัน 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความสนุกสนาน 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความคิดสรางสรรค 
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
4. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดทํางานรวมกับบุคคลอ่ืน 
5. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชกิจกรรมการประดิษฐส่ิงของในการใชเวลาวาง 

 
อุปกรณ 
 

1. กระดาษหนังสือพิมพ 
2. กรรไกร 
3. กาว 
4. สีโปสเตอร 
5. พูกันเบอร 12 
6. ผากันเปอน 
7. น้ํา 
8. ดินสอง 2B 
9. ยางลบ 
10. กระดาษ A4 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมแบงกลุม กลุมละ 5 คน 
2. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
3. ผูนํากิจกรรมแจกอุปกรณใหกับผูเขารวมกิจกรรม  
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4. ผูนํากิจกรรมอธิบายและสาธิตการปฏิบัติกิจกรรม  
 4.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมระดมความคิดวาจะปนอะไร โดยช้ินงานจะตองมีความสูง 1 

ฟุต วาดลงบนกระดาษ A4 แลวใหแจงแกผูนํากิจกรรม 
 4.2 เริ่มเตรียมอุปกรณโดยฉีกหรือตัดกระดาษหนังสือพิมพออกเปนช้ินเล็กๆ แชน้ําไว 
 4.3 เม่ือเห็นวากระดาษหนังสือพิมพเปอยไดท่ีแลว ใหนําหนังสือพิมพขึ้นมาบีบน้ําออก

ใหหมาด ใสลงในภาชนะเปลา 
 4.4 เติมกาวแลวขยําใหเขากันกับกระดาษหนังสือพิมพ 
 4.5 จากนั้นนํามาปนตามแบบท่ีตองการ 
 4.6 ตกแตงรายละเอียดของช้ินงานโดยใชมือท่ีเปยกน้ําลูบลงบนช้ินงาน 
 4.7 เม่ือเสร็จนําไปตากไวใหแหง 

5. ใหผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติตามท่ีอธิบายขางตน  
6. ระหวางการรอใหช้ินงานแหงใหผูเขารวมกิจกรรมในแตละกลุมสนทนากันเกี่ยวกับ

กิจกรรมท่ีไดปฏิบัต ิ
7. จากนั้นเขียนความรูสึกจากการปฏิบัติกิจกรรมครั้งนี้ในใบบันทึกความรูสึก 
8. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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สัปดาหที่ 8 คร้ังที่ 2 
 

ชื่อกิจกรรม รวมดวยชวยกัน (ตอ) 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความสนุกสนาน 
2. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความคิดสรางสรรค 
3. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 
4. เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดทํางานรวมกับบุคคลอ่ืน 
5. เพ่ือสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชกิจกรรมการประดิษฐส่ิงของในการใชเวลาวาง 

 
อุปกรณ 
 

1. สีโปสเตอร 
2. พูกันเบอร 12 
3. ผากันเปอน 
4. น้ํา 

 
วิธีดําเนินการ 
 

1. ใหผูเขารวมกิจกรรมเขากลุมท่ีไดแบงไวครั้งท่ีแลว 
2. ผูนํากิจกรรมแนะนําอุปกรณท่ีใชในกิจกรรม 
3. ผูนํากิจกรรมแจกอุปกรณใหกับผูเขารวมกิจกรรม  
4. ผูนํากิจกรรมอธิบายและสาธิตการปฏิบัติกิจกรรม  

4.1 กิจกรรมครั้งนี้เปนกิจกรรมตอเนื่องจากครั้งท่ีแลว ซ่ึงครั้งนี้จะเปนการตกแตงช้ินงาน 
4.2 ใหผูเขารวมกิจกรรมลงสีช้ินงานของตนเอง  
4.3 เม่ือเสร็จเรียบรอยใหนําไปตากไวใหแหง 

5. ใหผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติตามท่ีอธิบายขางตน  
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6. ระหวางการรอสีใหแหงใหผูเขารวมกิจกรรมในแตละกลุมสนทนากันเกี่ยวกับกิจกรรมท่ี
ไดปฏิบัติ 

7. เม่ือสีแหงแลวใหผูเขารวมกิจกรรมแตละกลุมออกมานําเสนอผลงานของกลุมของตนเอง 
8. ผูนํากิจกรรมสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
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ภาคผนวก ค  
หนังสือขอความรวมมือ 
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ท่ี  ศธ.0513.10905/ 

 

 
 
ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
50 พหลโยธิน จตุจักร กทม. 10900 

พฤศจิกายน พ.ศ. 2550 
เรื่อง   ขอเรียนเชิญเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
เรียน   
ส่ิงท่ีแนบมาดวย รายละเอียดโครงการวิทยานิพนธ และ เครื่องมือวิจัย จํานวน 1 ชุด 
   
 ดวยนางสาวสุพิชชา ชุมภาณี นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิชานันทนาการ ภาควิชาพลศึกษา           
คณะบัณฑิตวิทยาลัย มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัยใหทําวิทยานิพนธ
ในหัวขอเรื่อง ผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ภายใตการควบคุมของ 
  1. ผูชวยศาสตราจารย สุวิมล ตั้งสัจจพจน, Ph.D.  ประธานกรรมการ 
  2. รองศาสตราจารย กุลยา ตันติผลาชีวะ, ค.ด.  กรรมการรวม 
 การทําวิทยานิพนธในครั้งนี้จําเปนตองขอขอเสนอแนะจากทานผูทรงคุณวุฒิ เพ่ือนํามาเปน
ขอมูลในการสรางแบบประเมินเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โปรแกรมนันทนาการ และแบบ
ประเมินความพอใจในโปรแกรมนันทนาการ สําหรับผูสูงอายุท่ีอาศัยอยูในบานพักคนชราบางเขน 
(มูลนิธิธารนุเคราะห) ใหมีความเท่ียงตรงมากท่ีสุด คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธของนิสิตได
รวมพิจารณาเห็นสมควรวา ทานเปนผูทรงคุณวุฒิท่ีมีความเช่ียวชาญในเรื่องนี้ จึงใครขอเรียนเชิญ
ทานเปนผูเชยวชาญ เพ่ือใหความเห็นชอบ และแนะนําแกไขขอบกพรองในสวนของเนื้อหาไป
ปรับปรุงตอไป 
 ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร หวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับ
ความอนุเคราะหจากทานดวยด ีและขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี ้
 

ขอแสดงความนับถือ 
 

                (ผศ. ทรงศักดิ์ นุยสินธุ) 
                             หัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
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ท่ี  ศธ.0513.10905/ 

 

 
 
 
ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
50 พหลโยธิน จตุจักร กทม. 10900 

ธันวาคม พ.ศ. 2550 
เรื่อง   ขอความรวมมือในการทําวิทยานิพนธ 

เรียน  ผูอํานวยการสถานพักฟนคนชราบางเขน  
   
 เนื่องดวย นางสาวสุพิชชา ชุมภาณี นิสิตระดับปริญญาโท สาขาวิชานันทนาการ ภาควิชาพล
ศึกษา คณะบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน กําลังทําวิทยานิพนธเรื่อง 
ผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ ในการนี้นิสิตมีความประสงคจะขอ
ความรวมมือจากสถานพักฟนคนชราบางเขนท่ีทานกํากับดูแล เพ่ือนําโปรแกรมนันทนาการสําหรับ
ผูสูงอายุมาใช ซ่ึงเปนขอมูลในการทําวิทยานิพนธ ซ่ึงจะทําการเก็บรวบรวมขอมูลในวันท่ี   
19 ธันวาคม พ.ศ. 2550 ถึงวันท่ี 16 กุมภาพันธ พ.ศ. 2551 เวลา 13.00 น. – 14.00 น. 
 
 ภาควิชาพลศึกษาพิจารณาแลวเห็นวา การทําวิจัยดังกลาวจะเปนประโยชนตอผูสูงอายุเปน
อยางมาก จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย จักเปนพระคุณยิ่ง และ
ขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี ้
 
 
         ขอแสดงความนับถือ 
 
 
       (ผศ. ทรงศักดิ์ นุยสินธุ) 
                    หัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
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ภาคผนวก ง  
รายนามผูเช่ียวชาญในการตรวจเครื่องมือ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจเคร่ืองมือ 
 
1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.มยุรี  ศุภวิบูลย   ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
       มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
2. ผูชวยศาสตราจารย ดร. นภวรรณ  ฐานะกาญจน  ภาควิชาอนุรักษวิทยา 
       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
3. อาจารยนพดล  จิรบุญดิลก    คณบดีคณะศึกษาศาสตร 
       สถาบันการพลศึกษา  
 
4. อาจารยเกื้อ  แกวเกต ุ     ผูอํานวยการศูนยพัฒนาเยาวชน YPDC 
 
5. อาจารยนพอนันต  รักษาศร ี    ผูอํานวยการสถาบันพัฒนาศักยภาพ 
       บุคคลและองคกร 



 

ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 

ช่ือ –นามสกุล นางสาวสุพิชชา  ชุมภาณ ี
วัน เดือน ป ท่ีเกิด วันท่ี 27  มกราคม พ.ศ.2527 
สถานท่ีเกิด  กรุงเทพมหานคร 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2549 ศิลปศาสตรบัณฑิต (พลศึกษา)  

คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ตําแหนงปจจุบัน - 
สถานท่ีทํางานปจจุบัน - 
ผลงานดีเดนและ/หรือรางวัลทาง
วิชาการ 

พ.ศ. 2547  รองประธานชมรมดาบสากล
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
พ.ศ. 2550  อุปนายกองคการนิสิตบัณฑิตวิทยาลัย รุนท่ี 19 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

ทุนการศึกษาท่ีไดรับ ทุนสนับสนุนงานวิจัยระดับบัณฑิตศึกษา ปงบประมาณ 
2550 จากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
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