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

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

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

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

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

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

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ปจจุบันประเทศไทยไดเขาสูการเปนสังคมผูสูงอายุเต็มตัว (Aging society) โดยพิจารณา

ไดจากการท่ีมีประชากรสูงอายุ (อายุ 60 ปข้ึนไป) มีจํานวนมากกวารอยละ 10 ของประชากร

ทั้งหมด โดยการสํารวจของประชากรสูงอายุในประเทศไทยพบวา มีประชากรสูงอายุ 7,493,227 คน 

คิดเปนเกือบรอยละ 12 ของประชากรทั้งหมดของประเทศ 65,479,453 คน (สํานักงานสถิติ

แหงชาติ, 2553) อันเนื่องมาจากปจจัยทางประชากร 2 ประการหลัก ไดแก ภาวการณเจริญพันธุที่

ลดลงตํ่า ลงกวาในระดับทดแทน และอัตราการรอดชีวิตสูงข้ึน เนื่องจากวิทยาการทางการแพทยที่

กาวหนา (พัชราวลัย วงศบุญสิน, 2554) สําหรับจํานวนประชากรสูงวัยในกรุงเทพมหานครมี

จํานวน 687,893 คน  จากจํานวนประชากรในจังหวัดกรุงเทพมหานครทั้งส้ิน 5.695,956 คน 

(กรมการปกครอง, 2553) 

พระราชบัญญัติผูสูงอายุ พ.ศ.2546  ระบุใหผูสูงอายุไดรับ การคุมครอง การสงเสริม และ 

การสนับสนุน ตามมาตรา 11 ประกอบดวย สิทธิในดานการแพทย การศึกษา การฝกอาชีพ การ

พัฒนาตนเองและการมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม อํานวยความสะดวก และความปลอดภัยแก

ผูสูงอายุในอาคารสถานที่ การจัดการศพตามประเพณี การสงเคราะหเบ้ียยังชีพตามความจําเปน

อยางทั่วถึง การไดรับคําปรึกษาดานกระบวนการยุติธรรม การชวยเหลือผูสูงอายุจากการถูกทารุณ

กรรม หรือถูกทอดทิ้ง ใหไว ณ วันที่ 22 ธันวาคม พ.ศ.2546 

ผูสูงอายุเปนทรัพยากรบุคคลที่ทรงคุณคา เปนผูเพียบพรอมดวยประสบการณ เปนผูถึง

พรอมทั้งวัยวุฒิและคุณวุฒิ ควรแกการพัฒนา และใหการศึกษาอยางตอเนื่อง แตอยางไรก็ตาม

สภาวะความเปนจริงผูสูงอายุยอมพบกับความเปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือมลง 3 ดาน ไดแกดาน

รางกาย จิตใจ และสังคม กลาวคือ (สุรกุล เจนอบรม, 2541)  

ดานรางกาย พละกําลังที่ลดลง สงผลถึงการปฏิบัติภารกิจตางๆ นอนไมคอยหลับ นอนกรน 

การมองเห็นจะไมคอยชัดเจนเหมือนกอน จะคอยๆ สูญเสียการไดยินไปเร่ือยๆ เกิดโรคกระดูกพรุน 

ระบบประสาทสวนกลางเสื่อม การทํางานของหัวใจลดลง การไหลเวียนของโลหิตชาลง ความไวตอ

การรับรส กล่ิน และประสาทสัมผัสจะลดลงไปเร่ือยๆ 



 

ดานสังคม การทําใจยอมรับกับการถูกลดบทบาทลง การถูกทอดทิ้ง เกิดความรูสึกวาเหว

การเส่ือมความเคารพและนําไปสูการแยกหางจากสังคมอยางส้ินเชิง ปญหาดานสังคมและจิตใจ

มักมีความเกี่ยวเนื่องกันสัมพันธกันเสมอ การสงเสริมดานนี้ควรเร่ิมต้ังแตในครอบครัวโดยการให

โอกาสผูสูงอายุไดมีสวนรวมในการคิด และตัดสินใจเกี่ยวกับความเปนไปในบาน และหากเปนไป

ไดควรสนับสนุนและใหโอกาสผูสูงอายุไดรวมกิจกรรมทางสังคมตามความชอบและความสนใจ

ของผูสูงอายุ (เกสร สําเภาทอง, 2550) 

ดานจิตใจ มีความกังวลเร่ืองของระดับสติปญญาที่ลดลง สงผลตอสภาพจิตใจของ

ผูสูงอายุ การรับรูจะลดลงเมื่อสูงอายุข้ึน ความเร็วตอการตอบสนองตอส่ิงเราจะชาลง แตทั้งนี้ไมได

หมายความวาผูสูงอายุไมสามารถที่จะเรียนรูได ความเร็วและความถูกตองแมนยําจะลดลงเชนกัน 

สภาวะทางสมองก็นับเปนปจจัยที่สําคัญอีกประการหนึ่งที่สงผลถึงการเปล่ียนแปลงทางจิตใจของ

ผูสูงอายุ คือ ความรูสึกซึมเศรา หดหู ภาวะซึมเศรา ถาอาการปวยของผูสูงอายุมีมากอาจจะมี

ความรูสึกเบ่ือชีวิต คิดอยากตาย จะทําใหผูสูงอายุและญาติผูดูแลมีคุณภาพชีวิตที่ลดถอยลง              

(อรพรรณ ทองแตง, 2541) 

ปญหาทั้ง 3 ขอขางตน นํามาซึ่งความทุกขใจ ความรูสึกเบ่ือโลก ความเครียดกังวลใจ เบื่อ

ชีวิต ไมพึงพอใจในชีวิตของตน สอดคลองกับกรมสุขภาพจิต (2554) ที่คนพบปญหาของผูสูงอายุ 

และควรเรงดําเนินการแกไขคือ การฆาตัวตายของผูสูงอายุอยูในอัตราที่สูงที่สุด เพราะผูสูงอายุมี

ความรูสึกวาไมรูจะอยูไปทําไม ไมมีเหตุผลในการมีชีวิตอยูตอไป ไมมีญาติมาเย่ียมหรือไมมี

ลูกหลานมาเอาใจใสดูแล ดังที่ Roy (1985) มีความเช่ือวา มนุษยเปนหนวยเดียวประกอบดวย 

กาย จิต สังคม ที่ไมอาจแยกรางกายและจิตใจออกจากกันได ส่ิงกระทบใดๆ ที่กระทบรางกาย 

หรือจิตใจ พฤติกรรมการตอบสนอง จะรวมทั้งรางกายและจิตใจเสมอ ดังนั้นหากผูสูงอายุมี

ความเครียดทางดานรางกาย ผลนั้นยอมกระทบดานจิตใจดวยอยางแนนอน จากที่กลาวมาแลว

จะเห็นไดวาความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ  นับวาเปนส่ิงสําคัญอยางยิ่งตอตัวผูสูงอายุ เพราะ

จะทําใหผูสูงอายุกลุมนี้สามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมีคุณคา และนําไปสูความสําเร็จตาม

เปาหมายที่วางไวในบั้นปลายชีวิตได สอดคลองกับศิริวรรณ สินไชย (2532) ไดใหขอเสนอแนะวา 

การดูแลผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชรา ควรใหครอบคลุมความตองการทางดานจิตใจ และ

สังคม และศึกษาถึงหนทางที่จะสรางความพึงพอใจในชีวิตบั้นปลายใหกวางขวางมากย่ิงข้ึน 

ผูบริหารของสถานสงเคราะหคนชรา ควรเปนผูเผยแพรใหความรูในการเตรียมตัวกอนเขาสูวัย

สูงอายุ โดยเตรียมดานรางกาย ไดแก การออกกําลังกาย ตรวจสุขภาพประจําป ดานจิตใจ เชน 

ปฏิบัติธรรม การปฏิบัติธรรมเปนส่ิงยึดเหน่ียวจิตใจ ดานสังคม ไดแก เตรียมเงินทอง ที่อยูอาศัย 
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งานอดิเรก ดังนั้นการมีอายุยืนยาวจะเปนเร่ืองดีหากผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิต มนุษยทุก

เพศ ทุกวัยรวมทั้งวัยผูสูงอายุ ยอมตองการมีชีวิตอยูอยางมีความสุข ปจจัยที่ทําใหบุคคลดํารงชีวิต

ไดอยางมีความสุขนั้น มีทั้งทางรางกายและทางจิตใจ ผูสูงอายุยอมประเมินชีวิตของตนเอง ณ 

ปจจุบันไดวามีความสุขหรือไมมีความสุข คุณลักษณะบงช้ีของผูสูงอายุที่มีความสุข คือ มี

ความรูสึกกระตือรือรนในการดําเนินชีวิต ยอมรับและยินดีในชีวิตของตน รวมทั้งเห็นคุณคาใน

ตนเอง ยอมหมายถึงผูสูงอายุนั้นมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีความพึงพอใจในชีวิต (Diener, 1984) 

ความพึงพอใจในชีวิต ตามแนวคิดของนิวการเตน และคณะ (Neugarten et.al, 1961) ซึ่ง

สนใจศึกษาถึงความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ ไดเสนอแนวความคิดซึ่งเกี่ยวของกับความ             

พึงพอใจในชีวิตวา ความพึงพอใจในชีวิตเปนเร่ืองของจิตใจ เปนความรูสึกที่ดี ความพึงพอใจใน

ชีวิตสามารถแสดงออกถึงการมีสุขภาพจิตที่ดี มีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งนําไปสูภาวะที่เปนสุข (Well-

being) ของบุคคล บุคคลที่มีความพึงพอใจในชีวิตมีลักษณะ 5 ดานคือ 1) ความกระตือรือรนใน

ชีวิต (Zest for life) หมายถึง การเปนผูที่มีความสุขในการทํากิจกรรมประจําวัน มีความสนใจใน

ตนเอง 2) ความต้ังใจและอดทนในการดําเนินชีวิต (Resolution) หมายถึง การที่บุคคลยอมรับใน

ชีวิตของตน สามารถยืนหยัดรับสภาพตางๆ ที่เกิดข้ึนไดอยางไมถอยหนี 3) ความสอดคลอง

ระหวางเปาหมายที่ตองการและที่ไดรับ (Congruence between desired and achieved goals) 

หมายถึง การที่บุคคลรูวาตนเองบรรลุเปาหมายที่ต้ังไว และในชวงที่ผานมาเคยประสบความสําเร็จ

มาแลว 4) อัตมโนทัศนทางบวก (Positive self concept) คือ การที่บุคคลดํารงภาพลักษณทางบวก

ของตนไว 5) ระดับอารมณที่ดี (Mood tone) คือ การที่บุคคลคงไวซึ่งอารมณที่เปนสุข ทัศนคติ

ทางบวก ไมรูสึกเศรา โดดเด่ียว หรือขมข่ืน ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดความพึงพอใจในชีวิตของ มิล

เลอร และคณะ (Miller et.al, 1986) วากับองคประกอบของบุคคลที่มีความสุข ควรเปนผูมองโลก

ในแงดี มีอารมณขัน มีความยึดม่ันในตนเองในทางท่ีเหมาะสม สามารถมอบความรักใหแกผูอ่ืน

และพรอมที่จะรับความรักจากผูอ่ืน ยินดีกับการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืนและสังคม ความพึง

พอใจในชีวิตของผูสูงอายุ (Life satisfaction) สามารถสะทอนใหเห็นถึงคุณภาพชีวิต แตกระนั้นยัง

มีปจจัยหลายประการที่สงผลตอความพึงพอใจของผูสูงอายุ ไดแก 1) ปจจัยสวนบุคคล ระดับ

การศึกษา  การมีงานอดิเรก และสุขภาพ  2) ปจจัยทางเศรษฐกิจ 3) ปจจัยดานความสัมพันธทาง

สังคม (สุรกุล เจนอบรม, 2541)   

จากแนวคิดขางตนพบวาความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ มีความสําคัญยิ่งตอการ

ดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ หากสามารถเพ่ิมระดับความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุไดจะสงผลให

ปญหาของผูสูงอายุในดานรางกาย จิตใจ และสังคมลดลง ซึ่งความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ
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สามารถแบงไดเปน 3 หัวขอ คือ 1) ความมีชีวิตชีวา 2) มองตนเองในดานบวก 3) ลักษณะอารมณ

ที่เปนสุข 

ในขณะที่ผูสูงอายุมีจํานวนเพิ่มมากข้ึน สังคมไทยไดเปล่ียนเปนสังคมเมืองจากครอบครัว

ขยายกลายเปนครอบครัวเด่ียว จึงมีแนวโนมที่ผูสูงอายุจะถูกทอดทิ้ง ดังจะเห็นไดจากจํานวนสถิติ

ของผูสูงอายุที่อยูคนเดียวตามลําพังในครัวเรือนมีแนวโนมสูงข้ึน โดยป 2537 มีผูสูงอายุอยูคน

เดียวรอยละ 3.6 ป 2545 เพิ่มมากข้ึนเปนรอยละ 6.3 ลาสุดป 2550 มีผูสูงอายุอยูคนเดียวตาม

ลําพังรอยละ 7.7 (สํานักงานสถิติแหงชาติ 2550)  

ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ เปนสถานที่ที่รับผูสูงอายุในการดูแล โดย

ผูสูงอายุในศูนยพัฒนาฯ เปนผูสูงอายุต้ังแตอายุ 60 ข้ึนไปทั้งหญิงและชาย ที่ไมสามารถอยูกับ

ครอบครัวของตนไดหรือไมมีผูอุปการะ จะไดรับการสงเคราะหใหเขาอยูในสถานสงเคราะห โดย

ไดรับบริการ ปจจัย 4 สังคมสงเคราะห กายภาพบําบัด นันทนาการ ศาสนกิจ และฌาปนกิจ โดย

ศูนยพัฒนาฯ ข้ึนกับกรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ

มนุษย แตตอมาไดโอนยายสูการปกครองระดับทองถิ่นมากข้ึนตาม พ.ร.บ.กําหนดแผนและ

ข้ันตอนการกระจายอํานาจ พ.ศ.2542 ที่กําหนดใหรัฐบาลกระจายอํานาจมายังทองถิ่นดําเนินการ 

(กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ, 2547) ในป 

2546 กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย ไดถายโอน

ภารกิจสถานสงเคราะหคนชราและศูนยบริการทางสังคมผูสูงอายุใหแกองคการบริหารสวนตําบล 

หรือองคการบริหารสวนจังหวัดที่มีความพรอมรับไปดําเนินการ โดยมีสถานสงเคราะหในการดูแล

ทั้งหมด จํานวน 13 แหง มีผูสูงอายุในการดูแลทั้งหมด จํานวน 1,092 คน (สถานการณผูสูงอายุ

ไทย, 2550)  

ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค เดิมใชชื่อวา สถานสงเคราะห

คนชราบานบางแค เปนสถานสงเคราะหที่ไดกอต้ังข้ึนเมื่อวันที่ 1 มิถุนายน 2496 ในสมัยจอมพล 

ป. พิบูลสงคราม เปนนายกรัฐมนตรี นับเปนสถานสงเคราะหผูสูงอายุแหงแรกของประเทศไทย 

เพื่อใหการสงเคราะหผูสูงอายุตามนโยบายสวัสดิการสังคมของรัฐ โดยเร่ิมเปดดําเนินการในสมัย

ของนายปกรณ อังศุสิงห เปนอธิบดีกรมประชาสงเคราะห จนกระทั่งเมื่อวันที่ 30 ธันวาคม 2546 

จากอดีต ถึงปจจุบัน ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแคไดอยูในความ

รับผิดชอบอาจใหสังกัดของกระทรวงตางๆ ดังนี้ 1) ระหวาง 1 มิถุนายน 2496 - 22 กนัยายน 2536 

สังกัดกระทรวงมหาดไทย 2) 22 กันยายน 2536 - 29 ธันวาคม 2546 สังกัดกระทรวงแรงงานและ 
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สวัสดิการสังคม 3) 30 ธันวาคม 2546 - ปจจุบัน สังกัดกระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคง

ของมนุษย  บานบางแค ไดปรับบทบาทจากหนวยงานปฏิบัติการดูแลผูสูงอายุเปนงานสงเสริม 

สนับสนุน การดําเนินงานดานการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ โดยใชชื่อวา ศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค โดยรับผูสูงอายุทั้งชายและหญิง ที่มีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป 

และจัดใหมีบริการดานตางๆ ใหแกผูสูงอายุ เพื่อใหผูสูงอายุมีความสุข อยูดีกินดี ตามควรแก

อัตภาพ ซึ่งบริการของศูนยพัฒนาฯ แบงออกเปน งานสงเคราะหผูสูงอายุ ในศูนยพัฒนาฯ และ

งานสวัสดิการผูสูงอายุและผูดอยโอกาสในชุมชน (ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบาน

บางแค, 2554) การที่ผูสูงอายุตองแยกจากครอบครัวไปอยูในสถานสงเคราะหที่มีการเปลี่ยนแปลง

ส่ิงแวดลอมเดิม เปล่ียนแปลงกิจวัตรประจําวันและบุคคลรอบขาง จึงเปนการทําใหความเครียด

เพิ่มมากข้ึนสงผลใหเกิดความพึงพอใจในชีวิตในทางลบได สอดคลองกับที่ วรัญ ตันชัยสวัสด์ิ และบุญ

นํา วงศเชานวัฒน (2528) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบสุขภาพจิตของผูสูงอายุที่อยูกับครอบครัว

ในชุมชน และผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชรา พบวา การเกิดโรคประสาทซึมเศรา และความ

วิตกกังวลของผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชราสูงถึงรอยละ 40 ในขณะที่ผูสูงอายุที่อยูกับ

ครอบครัวมีเพียงรอยละ 15 จึงเปนขอสนับสนุนที่เห็นไดชัดวา ผูสูงอายุที่เขารับการสงเคราะหใน

สถานสงเคราะหคนชราเปนผูที่มีอัตราการเส่ียงตอการเจ็บปวยทางจิตไดมากกวาผูที่อยูอาศัยกับ

ครอบครัว เนื่องจากตองมีการปรับตัวมากกวาทําใหเกิดความเครียด และสงผลถึงความพึงพอใจ

ในชีวิตโดยตรง จากการที่ผูสูงอายุในสถานสงเคราะหคนชรา เปนทรัพยากรบุคคลที่สําคัญ เปนผูที่

ทําประโยชนของประเทศมาแลว ดังนั้นการตอบแทนโดยการทําใหผูสูงอายุกลุมนี้มีความสุขใน     

บั้นปลายของชีวิต จึงเปนเร่ืองที่ควรทําอยางยิ่ง 

การศึกษานอกระบบโรงเรียนมีทฤษฎีที่สอดคลองกับการพัฒนาผูสูงอาย ุคือ ทฤษฎีแอนดราโกจ ี 

Knowles (1980) วัยผูสูงอายุ เปนวัยที่ส่ังสมประสบการณตางๆ ไวหลากหลาย มองตนเองจาก

ประสบการณและเห็นคุณคาจากประสบการณของตนเอง โดยมีลําดับข้ันตอนการจัดกิจกรรม เพื่อ

สงเสริมการศึกษานอกระบบโรงเรียนใหกับผูสูงอายุ 7 ข้ันตอน เพื่อใหผูสูงอายุบรรลุเปาหมายที่ 

พึงประสงค คือ 1) การสรางบรรยากาศในการเรียนรู  2) วางแผนเรียนรูรวมกัน 3) วิเคราะหความ

ตองการในการเรียนรู  4) กําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรู  5) การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู  

6) การจัดกิจกรรมการเรียนรู  7) การประเมินผลการเรียนรู ข้ันตอนเหลานี้สามารถนํามาปรับใช

กับแนวคิดในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย เพื่อใหผูสูงอายุเกิดความพึงพอใจในชีวิต เปนแนวคิดที่

เรียกวา แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ซึ่งใหความสําคัญกับการพัฒนาบุคคลในดานรางกาย จิตใจ และ

สังคม กลุมมนุษยนิยมใหความสําคัญกับความเปนมนุษย และมองมนุษยวามีคุณคา มีความดีงาม    
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มีความสามารถ มีความตองการและมีแรงจูงใจภายในที่จะพัฒนาศักยภาพของตน (เกียรติวรรณ 

อมาตยกุล, 2547)  

หลักการพัฒนาคนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เปนการพัฒนาความรักความเมตตาที่

ยิ่งใหญ ที่เชื่อวามีอยูในตัวของทุกคนมาต้ังแตกําเนิด ทุกส่ิงในจักรวาลลวนเร่ิมมากจากสิ่งเดียวกนั 

บุคคลที่ปฏิบัติไดถูกตองก็จะพบกับความสุข พบกับพลังแหงความรักอันยิ่งใหญซึ่งจะกระจายออก

จากตัวเราไปสูเพื่อนและคนรอบขาง เปนการสรางสรรคสังคมใหมดวยความรักและเมตตา                      

จนสามารถหย่ังลึกลงไปในจิตใตสํานึกของบุคคล จิตใตสํานึกเปนเร่ืองละเอียดและลึกซ้ึง สามารถ

แบงไดเปนเร่ืองของความคิดที่ลึกซ้ึงและความทรงจําของมนุษย ซึ่งสามารถควบคุมระบบ                  

การทํางานของรางกายได ผูสูงอายุสามารถใชแรงจูงใจนี้เพื่อพัฒนาจิตใตสํานึกตามแนวคิด                

นีโอฮิวแมนนิส ภายใตคล่ืนสมองท่ีตํ่า และบรรยากาศที่ผอนคลาย พรอมไปกับการพัฒนาความ

รักและเมตตาที่ยิ่งใหญ (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2535) 

ผูวิจัยไดตระหนักเห็นความจําเปนและความสําคัญที่จะจัดกิจกรรม เพื่อกอใหเกิด

กระบวนการเรียนรูใหกับผูสูงอายุเพื่อเพิ่มความพึงพอใจในชีวิต ตามแนวการจัดกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนโดยใชทั้งสองแนวคิดรวมกัน เพื่อใหเกิดกระบวนการคิดและ

กล่ันกรองเปนความรูที่ไดรับ จนสามารถเปนความทรงจําที่หยั่งลึกลงในจิตใตสํานึก ตามแนวคิด

การศึกษานอกระบบโรงเรียนที่สามารถสอนบุคคลไดทุกเพศ ทุกวัย และตอบสนองตอปญหาของ

ผูเรียน มีความยึดหยุนไปตามความสะดวกของผูเรียน สามารถสอนไดทั้งในสถานศึกษาหรือนอก

สถานศึกษา เปนกิจกรรมที่จงใจจัดข้ึนเฉพาะเพ่ือมุงสนองตอบความตองการของผูเรียน เพื่อ

ประโยชนของผูเรียน เพื่อปรับแนวทางการดําเนินชีวิตที่มีคุณภาพใหกับผูสูงอายุ เพื่อใหมีชีวิตชีวา 

มองตนเองในดานบวก และลักษณะอารมณที่เปนสุข จะเปนการเพิ่มความพึงพอใจของผูสูงอายุ 

โดยใชแนวคิดของนีโอฮิวแมนนิส และแนวคิดความพึงพอใจในชีวิต เมื่อไดเขากลุมมาทํากิจกรรม

รวมกัน โดยใชกระบวนการของ  ทั้งสองแนวคิดมาจัดกิจกรรมรวมกันบนข้ันตอนของทฤษฎีแอนด

ราโกจีนับวาเปนการสงเสริมกันและกันอยางยิ่ง กลาวคือ แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เปนการสราง

บรรยากาศในการสอนที่ผอนคลาย และกําหนดใหเปนกิจกรรมที่ชวยในการสอน สวนทฤษฎีแอนด

ราโกจีเหมาะกับผูสูงอายุที่ส่ังสมประสบการณไวมากมาย สามารถดึงประสบการณนั้นมาเปนการ

เรียนการสอนภายใตบรรยากาศที่ผอนคลาย สรางความมีชีวิตชีวา มองตนเองในดานบวก และ

ลักษณะอารมณที่เปนสุข จนพบกับความพึงพอใจในชีวิต เหตุนี้ผูวิจัย จึงต้ังใจที่จะจัดกิจกรรมตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส และแนวคิดความพึงพอใจในชีวิตรวมกันโดยใชข้ันตอนของทฤษฎีแอนดรา

โกจีเพื่อประโยชนของผูสูงอายุเปนสําคัญ 
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คําถามการวิจัย 

1. กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจ

ในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมมีลักษณะอยางไร 

2. ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุกอนและหลังการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมแตกตางกันอยางไร 

3. ความพึงพอใจของผูสูงอายุตอกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน แนวคิดนีโอฮิว

แมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1.  เพื่อพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

2.  เพื่อเปรียบเทียบผลกอนและหลังการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุ 

3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมของกลุมทดลองที่มีตอกิจกรรมการศึกษา

นอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

1.   ประชาการที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  คือ ผูที่อายุ 60 ปข้ึนไป เพศชาย และเพศหญิง ที่ไม

ปวย ไมพิการ ไมเปนคนไรความสามารถ หรือเสมือนไรความสามารถอานออกเขียนไดที่อาศัยใน

ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

2.   ตัวแปรที่ศึกษา ไดแก 

2.1 ตัวแปรตน คือ กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส     

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

2.2 ตัวแปรตาม คือ ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 
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3. ขอบเขตดานเนื้อหาสาระ 

 สําหรับขอบเขตของเนื้อหาที่ใชในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้น 

ผูวิจัยไดเลือกขอบเขตของเนื้อหาตามทฤษฎีแอนดราโกจี แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส และแนวคิด          

ความพึงพอใจในชีวิต 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

 กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรมการจัดการเรียนรูที่มีความ

ยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาในการจัดการศึกษา 

การวัดและประเมินผลโดยเน้ือหาและหลักสูตรจะตองมีความสอดคลองกับสภาพปญหาและ

ความตองการของบุคคล 

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส หมายถึง แนวทางการพัฒนาตนใหเกิดความพึงพอใจในชีวิต 

โดยมีหลักการที่สําคัญคือ สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง การ

ปฏิบัติซ้ําๆ การเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

แนวคิดไตรลักษณ หมายถึง แนวทางการพัฒนาจิตใจของตนใหเกิด สติ ระลึกรูถึงความ

ปลอยวาง เขาใจถึงการไมยึดมั่นถือมั่น จนสามารถเขาถึงลักษณะอารมณที่เปนสุข 

สถานสงเคราะหคนชรา หมายถึง สถานที่รับผูสูงอายุไวดูแล เปนผูสูงอายุต้ังแต 60 ป

ข้ึนไป ที่ไมสามารถอยูกับครอบครัวตน หรือไมมีผูอุปการะ 

ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป ทั้งชายและหญิง โดยนับอายุตาม

ปฏิทิน ที่พักอาศัยอยูในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

 ความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง ความรูสึกไดถึง ความมีชีวิตชีวา มองตนเองในดานบวก 

และลักษณะอารมณที่เปนสุข  

ความมีชีวิตชีวา หมายถึง ความกระตือรือรนในการดําเนินชีวิต 

มองตนเองในดานบวก หมายถึง ความรูสึกวาตนเองมีคา เห็นแงดีของตนทั้งกายและใจ 

ลักษณะอารมณที่เปนสุข หมายถึง อารมณแจมใส มองโลกในแงดี อยูกับความจริง

พอใจในเหตุการณปจจุบัน 
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
1. ไดแผนกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่สามารถสงเสริมความพึงพอใจในชีวิต

ของผูสูงอายุ สําหรับศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุทั่วประเทศ หรือสถานสงเคราะห

คนชราที่มีลักษณะของผูสูงอายุที่ใกลเคียงกัน 

2. ไดองคความรูในเร่ืองการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน สําหรับวิทยากร 

และหนวยงานที่เปนผูจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนในแนวคิดนี้ตอไป 

3. เปนแหลงขอมูลพื้นฐานที่ชวยใหผูวิจัยทานอ่ืนสามารถนําเอาแนวทางในการวิจัยคร้ัง

นี้ไปใชประโยชนในการสงเสริมการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความ

พึงพอใจในชีวิต ในกลุมเปาหมายอ่ืนที่มีลักษณะตางออกไป 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

ในการวิจัยเร่ือง ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม ผูวิจัยไดศึกษา

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังนี้ 

 

ตอนท่ี 1  แนวคิดการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตาม

อัธยาศัย 

1.1  ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

1.2  แนวคิดและหลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ตอนท่ี 2  แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 

2.1  ความหมายของผูสูงอายุ 

2.2  ความรูเบ้ืองตนเกี่ยวกับผูสูงอายุและภาวะสูงอายุ 

2.3  ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 

2.4  ความเปล่ียนแปลงของผูสูงอายุ 

2.5 ปญหาของผูสูงอายุ 

ตอนท่ี 3  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

3.1  ความหมายของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

3.2  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  

3.3  การจัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส   

ตอนท่ี 4  ความพึงพอใจในชีวิต 

4.1  ความหมายของความพึงพอใจในชีวิต 

4.2  แนวคิดที่เกี่ยวของกับความพึงพอใจในชีวิต 

4.3 ปจจัยที่มีผลตอความพึงพอใจในชีวิต 

ตอนท่ี 5  ทฤษฎีแอนดราโกจี 

5.1  ความหมายของผูใหญ 

5.2  ลักษณะของผูใหญ 

5.3 ความหมายของการเรียนรูของผูใหญ 

 



 

5.4  ความสําคัญของการเรียนรูของผูใหญ 

5.5 ทฤษฎีสําคัญในการเรียนรูสําหรับผูใหญ 

ตอนท่ี 6  ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

ตอนท่ี 7  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

7.1  งานวิจัยในประเทศ 

7.2  งานวิจัยตางประเทศ 
 
ตอนท่ี 1 แนวคิดการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัย 
 

1.1 ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียน (Non-formal Education) หรือเรียกวา 

การศึกษานอกโรงเรียน หรือ การศึกษาอรูปนัย ในบางประเทศใชคําวา การศึกษาผูใหญ (Adult 

Education) นั้น เปนกิจกรรมการศึกษาซึ่งจัดบริการใหแกผูที่พลาดโอกาสเขาศึกษาในระบบ

โรงเรียน โดยไมจํากัดวัย เพศ พื้นฐานการศึกษา กิจกรรมทางการศึกษามีความยืดหยุนในเร่ือง

ตางๆ เชน ระเบียบ กฎเกณฑ หลักสูตร ระยะเวลาของกิจกรรม เพื่อใหสอดคลองกับสภาพของ

กลุมเปาหมายซึ่งมีความหลากหลาย  

การศึกษานอกระบบโรงเรียนยังรวมถึงกิจกรรมการศึกษาทุกประเภทที่จัดข้ึนสําหรับ

ประชาชนวัยผูใหญที่อยูนอกระบบโรงเรียน ในหลายประเทศตระหนักวาบริการการศึกษาผูใหญที่

จัดข้ึนนอกระบบโรงเรียนนั้น ไมสามารถครอบคลุมเด็กและเยาวชนที่พลาดโอกาสการศึกษาใน

ระบบโรงเรียน จึงไดคิดชื่อการศึกษานอกระบบโรงเรียนข้ึนมา เพื่อใหสามารถจัดบริการได

ครอบคลุมทุกชวงอายุ ดังนั้น คําวา การศึกษานอกระบบโรงเรียน จึงเปนคําที่นํามาใชในหลายๆ 

ประเทศ รวมทั้งประเทศไทยดวยซ่ึงหากใชมิติตางๆ ซึ่งเปนบริบทของการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

สามารถอธิบายไดใน 6 มิติ คือ 

1) ผูเรียนเปนศูนยกลาง 
2) หลักสูตรที่เปนทางเลือกหลากหลายและยืดหยุน  

3) มีความสัมพันธอยางเปนกันเองของผูเกี่ยวของ 
4) มีการใชทรัพยากรในทองถิ่นเพื่อการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
5) เรียนแลวนําไปใชประโยชนไดทันที 
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นอกจากนี้ยังมี นักการศึกษาของประเทศไทยและของตางประเทศไดใหความหมายของ

การศึกษานอกระบบโรงเรียนไวมากสําหรับความหมายที่สําคัญ เชน 

โกวิท วรพิพัฒน (2516) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไววา หมายถึง 

ประสบการณและกิจกรรมที่จัดนอกระบบการศึกษาในโรงเรียนภาคปกติ เพื่อสงเสริมความรู

ความสามารถทั้งในดานความรูทั่วไปและวิชาชีพ ใหประชาชนมีความเปนอยูที่ดี มีสัมมาชีพและ

ทําหนาที่พลเมืองใหดีข้ึน 

สุนทร สุนันทชัย (2524) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา นิยามของ

การศึกษาในทางสังคมวิทยา คือ การถายทอดความรู ประสบการณ ความคิดที่ผูใหญกระทําตอ

ผูเยาว เพื่อใหผูเยาวมีความสามารถที่จะรับบทบาทของผูใหญในอนาคต 

ปฐม นิคมมานนท (2528) ไดใหความหมายของคําวา การศึกษานอกระบบโรงเรียน

หมายถึง กิจกรรมที่สังคมจงใจจัดข้ึน เพื่อประโยชนทางการศึกษาโดยเฉพาะ นอกเหนือจากการ

เรียนตามปกติในโรงเรียน กิจกรรมดังกลาวอาจจัดเปนกิจกรรมเฉพาะ หรือเปนสวนหนึ่งของ

กิจกรรมอ่ืนใด ทั้งนี้เพื่อมุงสนองความตองการดานการเรียนรูตามแตละบุคคลจะสนใจ 

สุวัฒน วัฒนวงศ (2529) กลาววา การศึกษานอกระบบของโรงเรียนเปนกิจกรรมทาง

การศึกษาใดๆ ที่ข้ึนอยางมีระบบ แตจัดข้ึนนอกเหนือจากระบบโรงเรียนภาคปกติ ทั้งนีไ้มวาจะแยก

ออกเปนกิจกรรมหนึ่งตางหาก หรือเปนสวนสําคัญของกิจกรรมหลักก็ตาม โดยมีจุดมุงหมายที่จะ

ใหบริการตอประชากรใหไดรับการเรียนรูทั้งเยาวชนและผูใหญ 

รัตนา พุมไพศาล (2530) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไววา เปน

การศึกษาสําหรับผูที่ขาดโอกาสที่จะศึกษาเลาเรียนในโรงเรียนปกติ เปนการศึกษาที่จัดให

ประชาชนเพื่อจะไดเลาเรียนส่ิงตางๆ ตามที่ตองการเรียน 

เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2533) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา 

เปนกิจกรรมการศึกษาที่จัดข้ึนไดทั้งในและนอกระบบโรงเรียน โดยไมมีรูปแบบที่แนนอน จัดข้ึน

ตามความเหมาะสมและความตองการของผูเรียน ยึดหลักปรัชญาที่วา การศึกษาคือชีวิต ชีวิตคือ

การศึกษา มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาคนใหรูจักความคิดตัดสินใจ รูจักการเรียนรูดวยตนเอง มี

อิสรภาพจากส่ิงแวดลอมมากที่สุด โดยมีวิธีการเปนสวนประกอบที่จะทําใหคนสมบูรณยิ่งข้ึน 

ดังนั้น จึงเปนกิจกรรมการศึกษาที่จัดเพื่อคนทุกคนในสังคม 
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สุรกุล เจนอบรม (2541) ไดใหคําจํากัดความของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปน

กิจกรรมการศึกษาที่จัดข้ึนนอกระบบโรงเรียนปกติ มีเปาหมายผูรับบริการและวัตถุประสงคการ

เรียนรูชัดเจน กิจกรรมการศึกษาดังกลาวมีทั้งจัดเปนเอกเทศหรือเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมอ่ืน 

หนวยงานท่ีจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนนั้น เปนไดทั้งหนวยงานที่มีหนาที่ทางการศึกษา

โดยตรง และหนวยงานของภาครัฐและเอกชน ตลอดจนชุมชนที่อาศัยการศึกษาเปนเคร่ืองมือสู

วัตถุประสงคในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยและสังคม 

อุดม เชยกีวงศ (2544) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปน

การศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของ

การศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษาโดยเนื้อหาและ

หลักสูตรจะตองมีความเหมาะสมสอดคลองกับสภาพปญหา และความตองการของบุคคลแตละกลุม 

พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ.2542 และท่ีแกไขเพ่ิมเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ.2545 

(สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2545) มาตรา 15  วงเล็บ 2 ระบุวา การศึกษานอกระบบ 

เปนการศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลา

ของการศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษา โดยเนื้อหา

และหลักสูตรจะตองมีความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของบุคคล   

แตละกลุม 

สุมาลี  สังขศรี  (2545) อธิบายความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา              

เปนกิจกรรมทางการศึกษาทุกรูปแบบที่จัดใหบริการแกประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ซึ่งอาจเปนเด็ก

กอนวัยเรียน เด็กในวัยเรียน ซึ่งไดศึกษาในโรงเรียนระดับหนึ่งแตไมมีโอกาสไดศึกษาตอ หรืออาจ

เปนผูใหญวัยทํางาน หรือผูสูงอายุซึ่งพลาดโอกาสศึกษาเลาเรียนเมื่ออยูในวัยเรียนดวยสาเหตุ

ตางๆ การศึกษาดังกลาวนี้จัดใหประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ไมมีการจํากัดพื้นฐานการศึกษา อาชีพ 

ประสบการณ หรือความสนใจ  

อุนตา นพคุณ (2546) กลาววา การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรมหรือ

โปรแกรมท่ีสถาบันตางๆ ในสังคมจัดข้ึน โดยมีเจตนา และมีความมุงหมายที่จะจัดกิจกรรม

ทางการศึกษาใหแกประชาชนที่สามารถกําหนดไดวาคือใคร ผูเรียนหรือผูรับบริการเองมีเจตนา

หรือวัตถุประสงคที่จะเรียนรูและรับประสบการณตางๆ เพื่อเกิดการเปล่ียนแปลงในตัวเอง หรือการ

เปล่ียนแปลงในกลุมและในชุมชน กิจกรรมดังกลาวจัดใหแกประชากรทุกเพศ ทุกวัย ทุกชุมชน 

และทุกระดับการศึกษา เพื่อใหบุคคล กลุมบุคคล หรือชุมชน มีความรู ทักษะ และเจตคติที่ดี โดย
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ใชระยะเวลาส้ัน หลักสูตรยืดหยุน ตอบสนองความตองการ ความสนใจของผูเรียน สามารถ

แกปญหาของกลุมและชุมชนได 

สมเกียรติ ศรีจักรวาล (2550) ใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปน

กระบวนการทางการศึกษาท่ีจัดข้ึนเพื่อเพิ่มหรือพัฒนาศักยภาพใหแกประชาชน ทั้งในดานความรู 

ความชํานาญ หรืองานอดิเรกตางๆ ผูที่สําเร็จการศึกษาอาจไดรับหรือไมไดรับเกียรติบัตรก็ได ซึ่ง

เกียรติบัตรนี้ไมเกี่ยวของกับการปรับเทียบเงินเดือนหรือศึกษาตอ ยกเวนการศึกษาสายสามัญของ

กรมการศึกษานอกโรงเรียน ที่มีการมอบวุฒิบัตรที่สามารถปรับเทียบเงินเดือนหรือศึกษาตอใน

ระดับสูงข้ึนได 

 พระราชบัญญัติสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย พ.ศ.2551 

(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) มาตรา 4 วรรค 1 ระบุวาวา การศึกษานอกระบบ หมายความวา 

กิจกรรมการศึกษาที่มีกลุมเปาหมายผูรับบริการ และวัตถุประสงคของการเรียนรูที่ชัดเจน มี

รูปแบบ หลักสูตร วิธีการจัดและระยะเวลาเรียน หรือฝกอบรมที่ยืดหยุนและหลากหลายตามสภาพ

ความตองการและศักยภาพในการเรียนรูของกลุมเปาหมายนั้น และมีวิธีการวัดผลและประเมินผล

การเรียนรูที่มีมาตรฐานเพื่อรับคุณวุฒิทางการศึกษา หรือเพื่อจัดระดับผลการเรียนรู 

สํานักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย (2552) ใหนิยามคําวา 

การศึกษานอกระบบโรงเรียนวาเปนการศึกษาที่จัดข้ึนโดยมีความมุงหมายที่จะพัฒนาความรู 

ความสามารถของคนใหเปนพลังในการพัฒนาตนเอง ครอบครัว ชุมชน และประเทศ จึงมีการ

ออกแบบหลักสูตร วิธีการเรียนการสอน การวัดผลประเมินผลที่สอดคลองกับสภาพปญหาและ

ความตองการของกลุมเปาหมาย วิธีการจัดการศึกษาที่ยืดหยุน ปรับใหเหมาะสมกับสภาพของ

ผูเรียน 

วรรัตน อภินันทกูล (2551) ใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา การศึกษา

นอกระบบโรงเรียน หมายถึง การศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ 

วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของการศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสําคัญของการ

สําเร็จการศึกษา โดยเนื้อหาหลักสูตรตองมีความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหาและความ

ตองการของบุคคลแตละกลุม 

อาชัญญา รัตนอุบล (2551) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา

หมายถึง กิจกรรมทางการศึกษาและมวลประสบการณความรูใดๆ ก็ตามที่จัดข้ึนโดยบุคคล 

หนวยงาน และสถาบันตางๆ ในสังคม โดยมุงจัดข้ึนนอกเหนือไปจากการศึกษาในระบบโรงเรียน
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ภาคปกติ เพื่อพัฒนาความรู ความสามารถ ทักษะ และทัศนคติที่พึงประสงคของกลุมเปาหมาย

ตางๆ โดยยึดหลักการที่วา เปนการสนองความตองการ ความสนใจ และแกปญหาใหแก

กลุมเปาหมายนั้น 

Paulston (อางถึงใน ชิดชงค ส. นันทนาเนตร, 2549) ใหคําจํากัดความไววา การศึกษา

นอกระบบโรงเรียน คือ การจัดระบบการเรียนการสอนเพื่อใหผูเรียนบรรลุวัตถุประสงคที่ต้ังไว               

ซึ่งแตกตางจากการศึกษาในระบบโรงเรียนที่มีความหมายวา เปนการศึกษาที่จัดกันเปนชั้นเรียน 

เปนที่ยอมรับกันมาแตดังเดิมวา จะตองเร่ิมตนจากชั้นประถม มัธยม และไปจบลงที่อุดมศึกษา 

สวนการศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนการศึกษาที่ใหคําจํากัดความไวคอนขางหลวมๆ เพื่อให

รวมถึงกิจกรรมทางสังคมและกิจกรรมท่ีกอใหเกิดการเรียนรูและทักษะอ่ืนๆ นอกระบบช้ันเรียนใน

โรงเรียนปกติ 

Brembeck and Thompson (อางถึงใน ชิดชงค ส. นันทนาเนตร, 2549) กลาววา 

การศึกษานอกระบบโรงเรียนหากจะใหคําจํากัดความที่ดีที่สุด จะเห็นวาเปนการศึกษาที่กอใหเกิด

ทักษะและความรูตางๆ ข้ึนนอกระบบโรงเรียนตามปกติ เปนการผสมผสานของกิจกรรมตางๆ ที่ไม

มีมาตรฐานแนนอน โดยมีจุดมุงหมายไปสูเปาหมายนานัปการ การศึกษานอกระบบโรงเรียนหาใช

เปนภาระรับผิดชอบของกระทรวงใดกระทรวงหน่ึงไม การบริหารและการควบคุมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียน กระจัดกระจายกันทั่วไปทั้งใยฝายรัฐบาลและฝายเอกชน งบประมาณและกําลังคน

ที่ทุมเทเพื่อดําเนินการ ตลอดจนผลที่ไดรับอาจจะวัดมาตรฐานแนนอนไมได บางการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนอาจจะถือเปนระบบที่ไมเปนระบบที่สุดของระบบตางๆ แตในประเทศกําลังพัฒนา

สวนใหญแลว บทบาทของการศึกษานอกระบบโรงเรียนทําใหเกิดทักษะตางๆ สรางอิทธิพลตอ    

ทัศนคติของประชากร และหลอหลอมคานิยมทั้งหลายทั้งปวง ซึ่งมีความสําคัญเทาเทียมกับระบบ

โรงเรียนปกติ  

Coombs (1974) กลาววา การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรมการศึกษาท่ี 

จัดข้ึนนอกระบบการศึกษาภาคปกติ ไมวากิจกรรมจะจัดข้ึนเปนกิจกรรมตางหากหรือจัดเปนสวน

สําคัญสวนหน่ึงของกิจกรรมใหญอ่ืนๆ เปนกิจกรรมที่มุงบริการกลุมผู เ รียนที่กําหนดเปน

กลุมเปาหมาย 

Knowles (1984) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนกระบวนการ

ที่ผูใหญไดเรียนรูตอไปหลังจากที่ไดออกจากโรงเรียนภาคปกติไปแลวและเปนกิจกรรมที่จัดข้ึนไว

สําหรับผูใหญ โดยสถาบันตางๆ เพื่อบรรลุวัตถุประสงคอยางใดอยางหนึ่งโดยเฉพาะ 
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จากความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไดมีนักการศึกษาใหความหมายไว

ตางกัน สรุปไดวา การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรมที่จัดข้ึนนอกระบบการศึกษา

ปกติ ซึ่งสามารถจัดไดทั้งในและนอกสถานบันการศึกษา โดยเนื้อหาและหลักสูตรจะตองมีความ

เหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของบุคคล  หรือชุมชน 
 

1.2 แนวคิดและหลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 
ผูเชี่ยวชาญหลายทานไดใหอธิบายเกี่ยวกับแนวคิดการศึกษานอกระบบโรงเรียนไวใน

ความหมายตางๆ ดังตอไปนี้ 

สุรกุล เจนอบรม (2533) ใหแนวคิดวา การศึกษาในระบบโรงเรียนไมสามารถตอบสนอง

ตอความตองการไดอยางเต็มที่ จึงตองหารูปแบบของการศึกษาใหม ที่สามารถตอบสนองความ

ตองการของประชาชนได ซึ่งเปนการศึกษาของมวลชน เปดใหชนกลุมใหญไดศึกษาเลาเรียน 

การศึกษานอกระบบโรงเรียน จึงเปนทางเลือกใหมในการพัฒนาประเทศ 

ปฐม นิคมมานนท และคณะ (2543) กลาววากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมี

ความเปนทางการนอยกวา หรือมีความยืดหยุนมากกวาการศึกษาในระบบโรงเรียน ดวยเหตุนี้

การศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงมีโครงสรางที่ไมตายตัว มีความออนตัว และคลองตัวมากกวา

การศึกษาในระบบโรงเรียน ซึ่งลักษณะที่เปนทางการนอยหรือมีความยืดหยุนมากนี้เองถือวาเปน

ขอไดเปรียบของการศึกษานอกระบบ โดยลักษณะแหงความยืดหยุนของการศึกษานอกระบบที่

สําคัญในดานตางๆ มีดังนี้ 

1)  ความยืดหยุนดานเวลาเรียน เนื้อหาสวนใหญจะถูกแบงออกเปนหนวยยอยๆ ให

เหมาะสมกับเวลา ความตองการและความจําเปนของผูเรียน โดยอาจจัดหลักสูตรส้ันหรือยาวก็ได

ซึ่งคํานึงถึงผูเรียนเปนหลักสําคัญ นอกจากนี้การศึกษานอกระบบยังสามารถเปดสอนในเวลาที่

แตกตางกัน เชน เวลาเชา กลางคืน หรือเปดสอนวันหยุดเพื่อเอ้ือตอผูเรียน 

2)  ความยืดหยุนดานสถานที่เรียน การศึกษานอกระบบไมไดเจาะจงแนนอนวาจะตอง

ทําการสอนในโรงเรียนเสมอไป อาจจัดกิจกรรมข้ึนในโรงเรียน หรือจัดในสถานที่อ่ืนก็ไดตามความ

เหมาะสมหรือแลวแตความสะดวกเทาที่สามารถหาได ทําใหสถานที่เรียนของการศึกษานอกระบบ

จึงจัดไดหลายสภาพ ตามความสะดวก และตามลักษณะของกิจกรรม 

3)  ความยืดหยุนดานตัวผูเรียน การศึกษานอกระบบเปนการจัดบริการใหแกบุคคลหลาย

ชวงวัย ทั้งเด็ก ผูใหญ และผูสูงอายุ โดยอาจจัดข้ึนเพื่อบุคคลชวงวัยใดชวงวัยหนึ่งเฉพาะหรืออาจ

ไมจํากัดชวงวัยก็ได 
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4)  ความยืดหยุนดานตัวผูสอน การเรียนการสอนในกิจกรรมการศึกษานอกระบบสวน

ใหญจะใชวิทยากรที่หลากหลาย อาจเปนผูที่มีความรูและประสบการณในอาชีพแขนงตางๆ ซึ่งไม

จําเปนตองเปนครูที่สอนเปนประจําในหนวยงานนั้น 

5)  ความยืดหยุนดานวิธีเรียน การศึกษานอกระบบมีการใชวิธีการสอน วิธีการเรียนที่

แตกตางกัน ไมจําเปนตองเรียนในหองเรียนเทานั้น อาจเรียนผานส่ือตางๆ หรือเรียนที่บานก็ได 

6)  ความยืดหยุนดานผูจัดบริการ องคกรหรือหนวยงานที่ใหบริการการศึกษานอกระบบมี

ความหลากหลาย นับต้ังแตองคกรที่รับผิดชอบการศึกษาโดยตรง หนวยงานอ่ืน หรือเอกชนก็

สามารถจัดได 

7)  ความยืดหยุนดานระเบียบและกฎเกณฑตางๆ กิจกรรมการศึกษานอกระบบจะมีการ

กําหนดกฎเกณฑและระเบียบการปฏิบัติอยางหลวมๆ ไมตายตัว ซึ่งสามารถปรับเปล่ียนไดตาม

สมควรดวยเหตุและผล นอกจากนี้ยังตองอยูบนพื้นฐานที่ใหเกียรติซึ่งกันและกัน 

อาชัญญา รัตนอุบล (2544) ไดอธิบายถึงลักษณะของการศึกษานอกระบบโรงเรียน ซึ่ง

ประกอบดวยลักษณะตางๆ ดังนี้ 

1)  ประชากรเปาหมาย จัดใหแกผูที่อยูนอกโรงเรียน โดยไมคํานึงถึงอายุของผูเรียนผูเรียน

มาจากทุกกลุมอายุ ซึ่งสวนใหญแลวเปนผูที่อยูในวัยผูใหญ มีภารกิจดานการประกอบอาชีพอยู

แลว รวมทั้งผูที่พลาดโอกาสจากการศึกษาภาคปกติอีกดวย กิจกรรมที่จัดโดยทั่วๆ ไปแลวจะไมมี

กําหนดพื้นความรูเดิมของผูเรียน 

2)  โครงสรางและการบริหารงาน มีโครงสรางที่ยืดหยุนได ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคที่จัดข้ึน

ของแตละหนวยงานและจะมีลักษณะที่เปนอิสระตอกัน เนื่องจากมาจากหลายสังกัด การบริหาร

ระดับทองถิ่นจะมีบทบาทมากข้ึน และสวนใหญจะดําเนินการภายใตหนวยงานของรัฐบาล

หนวยงานธุรกิจ องคการ สมาคม และมูลนิธิตางๆ ที่ใหความสําคัญตองานการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน 

3)  การจัดการศึกษาที่ยึดหลักการเรียนรูเพื่อชีวิตจริง สวนใหญแลวจะเปนการเรียนรูเพื่อ

การทํางาน เนนการศึกษาที่เนนใหคนรูจักคิด รูจักตัดสินใจ และสามารถนําไปใชประโยชนไดจริง

ในชีวิตประจําวัน 

4)  วัตถุประสงค เปนวัตถุประสงคทางการศึกษาท่ีมีลักษณะเฉพาะเจาะจง ภายใต

ระยะเวลาที่กําหนดไวอันส้ัน โดยมุงหวังใหเห็นผลของการเปล่ียนแปลงโดยทันที และมีความ

สมบูรณในตนเอง สนองความตองการการเรียนรูที่เปนปจจุบันหรือในอนาคตอันใกลของบุคคล

และสังคม 
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5)  หลักสูตรและเนื้อหาวิชา หลักสูตรมีลักษณะที่เปนเนื้อหาตรงกับความตองการของ

สวนบุคคล สวนใหญแลวมักเปนหลักสูตรระยะส้ัน เพื่อมุงสนับสนุนใหผูเรียนสามารถนําความรูที่

ไดรับไปใชประโยชนไดทันทีทันใด และสามารถนําไปใชแกปญหาในชีวิตประจําวันที่ตนกําลัง

ประสบอยูไดอยางเหมาะสม ดวยเหตุนี้ทําใหสวนใหญแลวผูเรียนจะรวมกับผูสอนกําหนดหลักสูตร

ตามที่ตนสนใจ และเนื้อหาวิชาเนนการลงมือปฏิบัติ 

6)  การเรียนการสอนและวิธีการ เนนใหผูเรียนเปนศูนยกลางและสนับสนุนแหลง

วิทยาการและภูมิปญญาทองถิ่นมาประยุกตใชประโยชนในการเรียนการสอนอยางเต็มที่ ดวยเหตุ

นี้คุณสมบัติของผูสอนจึงไมจํากัดคุณวุฒิ หากอาศัยบุคลากรที่มีความชํานาญดานตางๆ มาเปน

ผูสอนในลักษณะของวิทยากรผูใหความรูเฉพาะเร่ือง กิจกรรมการเรียนการสอนจะจัดใน

สภาพแวดลอมที่มีความสัมพันธกับการดํารงชีวิตประจําวันของผูเรียน และเปนกิจกรรมที่มี

ลักษณะยืดหยุน และสอดคลองกับความตองการของผูเรียนเปนสําคัญ สําหรับวิธีการเรียนการ

สอนและวิธีการจัดกลุมผูเรียนก็จะจัดใหสนับสนุนบรรยากาศที่จะสามารถเอ้ืออํานวยตอการเรยีนรู

ไดดี เปดโอกาสใหผูเรียนมีสวนรวมอยางเต็มที่ และไมเนนแบบแผนที่เครงครัดมากเกินไป 

7)  การลงทุนและคาใชจาย เปนการลงทุนที่ประหยัด โดยใชทรัพยากรและบุคลากรที่มี

อยูในชุมชนมาใชประโยชนในการเรียนการสอน ดวยเหตุนี้ จึงไมมีการกําหนดคาใชจายในการ

เรียนการสอนไวอยางแนนอน ทั้งนี้ข้ึนอยูกับลักษณะของกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

นั้นๆ 

8)  ระยะเวลา เวลาของการเรียนการสอนจะมีความยืดหยุนเปนไปตามลักษณะของเร่ือง

ที่จะศึกษาและลักษณะของกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่จัดข้ึน ซึ่งสามารถเรียนไดใน

เวลาราชการนอกเวลา ตอนเย็น ตอนกลางคืน หรือชวงใดชวงหนึ่งก็ไดตามความสะดวกและความ

เหมาะสมของผูเรียน โดยไมกําหนดเวลาไวแนนอน สามารถเรียนไดตลอดชีวิต สําหรับระยะเวลาท่ี

ใชเรียนจะเปนระยะเวลาชวงส้ัน โดยข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียน 

9)  สถานที่ ไมมีสถานที่หรือสถาบันอยางเปนทางการแนนอนตายตัว โดยสามารถใช

สถานที่ที่ เหมาะสมกับสภาพชุมชน ตามความสะดวกและโอกาสของผูสอนและผูเรียน เชน บาน 

โรงเรียน ศาลาวัด ใตรมไม เปนตน 

10) ผลที่ไดรับ ผูเรียนอาจจะไดรับใบประกาศ วุฒิบัตร หรือประกาศนียบัตร แตอยางไรก็

ดีส่ิงตางๆ เหลานี้ก็ไมใชส่ิงจําเปนหรือเปนส่ิงที่สําคัญเทากับการไดรับและนําความรูไปใช

ประโยชนเพื่อแกปญหาในชีวิตประจําวันของตนเองตอไป 
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สุมาลี สังขศรี (2545) กลาววา การศึกษานอกระบบเปนการศึกษาที่นํามาประยุกต

ผสมผสาน ที่นํามาเปนหลักไดแก การศึกษาตลอดชีวิต พิพัฒนาการนิยม มนุษยนิยม คิดเปน และ

ปรัชญาทางพระพุทธศาสนา โดยหลักการจัดการศึกษานอกระบบยึดหลักการ ดังตอไปนี้ 

1)  ความครอบคลุมทั่งถึงทุกกลุมเปาหมาย 

2)  ความเทาเทียมและเสมอภาคในโอกาสทางการศึกษา 

3)  การเปดโอกาส สรางโอกาส และขยายโอกาสทางการศึกษา 

4)  สนองความตองการของบุคคลและสังคม 

5)  การจัดกิจกรรมที่หลากหลายใหกลุมเปาหมายมีสิทธิเลือก 

6)  มีความยืดหยุน และเขาถึงไดงาย ลดกฎระเบียบ ข้ันตอนและเปดโอกาสสําหรับทุก

กลุมเปาหมาย 

7)  จัดบริการใหใกลตัว เขาถึงตัวผูเรียน เชน การใชส่ือประเภทตางๆ มีแหลงการเรียนรู

ในชุมชน 

8)  จัดกิจกรรมใหผสมกลมกลืนกับวิถีชีวิต ไมใหแปลกแยกไปจากการดําเนินชีวิต 

9)  จัดกิจกรรมใหมีความตอเนื่อง 

10) สรางแรงจูงใจ สรางนิสัยใฝเรียน ใฝรูใหเคร่ืองมือในการแสวงหาความรูแก

กลุมเปาหมาย 

11) ใหทุกฝายมีสวนรวมทั้งภาครัฐ เอกชน โดยเฉพาะการมีสวนรวมของประชาชน 

12) ใหชุมชนเปนฐานการเรียนรู โดยเร่ิมที่ชุมชน และชุมชนเปนหลักในการดําเนินการ 

13) เนนการเรียนรูตามสภาพปญหา 

14) เปล่ียนภาพของการศึกษาจากหองเรียน การทองจํา การบอกความรู มาเปนภาพของ

การรวมเรียนรูจากการดําเนินชีวิต และสภาพปญหาจริง 

จากแนวคิดและหลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนที่ไดกลาวมาขางตน สามารถ

สรุปไดวา การศึกษานอกระบบโรงเรียนเปนแนวคิดที่เนนผูเรียนเปนศูนยกลาง เพื่อการพัฒนาดาน

ทักษะ ความรู และเจตคติที่ดี เพื่อตอบสนองความตองการของผูเรียน สามารถนําไปใชใน

ชีวิตประจําวันได มีความยึดหยุนในเร่ือง  เพศ วัย เวลา และสถานท่ี เปนการเปดโอกาสทางการ

ศึกษา สรางนิสัยใฝเรียนรู สงเสริมใหชุมชนเปนฐานแหงการเรียนรู   
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ตอนท่ี 2 แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 
 

2.1 ความหมายของผูสูงอายุ 
วิทยาการผูสูงอายุหรือพฤฒาวิทยา (Gerontology) คือ การศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุ ซึ่ง

นักวิชาการที่ศึกษาเกี่ยวกับเร่ืองผูสูงอายุ พยายามหาความหมายของคําวา “ผูสูงอายุ” (Elderly) 

ในแงมุมที่ไมแตกตางกันมากนัก เนื่องจากเปนการยากที่จะกําหนดไดชัดเจนวาบุคคลใด เปนผูที่

อยูในวัยชรา คําวาผูสูงอายุเปนคําที่ พลตํารวจตรี หลวงอรรถสิทธิสุนทร ไดบัญญัติและนํามาใช

เปนคร้ังแรกในการประชุมแพทยอาวุโสและผูสูงอายุจากองคการตางๆ เม่ือวันที่ 1 ธันวาคม พ.ศ. 

2505 จนไดรับการยอมรับและใชกันอยางแพรหลายในปจจุบัน เนื่องจากเปนคําที่ไพเราะ ให

ความรูสึกที่ดีกวาคําวา “คนแก” หรือ “คนชรา” และมีผูใหความหมายของผูสูงอายุไวอยาง

มากมาย เชน 

นิศา ชูโต (2525) ไดใหความหมายวา ผูสูงอายุ หมายถึงผูที่มีอายุวัดดวยจํานวนปตาม

ปฏิทินของเวลาที่มีชีวิตอยู เวลาจะเปนเคร่ืองชี้อันหนึ่ง แตการจําแนกวาจะใชจํานวนปเทาใดนั้น 

ข้ึนอยูกับสังคมนั้น 

กรมประชาสงเคราะห (2530) ไดใหความหมายผูสูงอายุวา หมายถึง บุคคลที่สังคมได

กําหนดเกณฑเมื่อมีชีวิตอยูในวัยสุดทายของชีวิต ซึ่งเปนวัยที่มีความเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 

จิตใจ สังคม 

บรรลุ ศิริพานิช (2534) ไดใหความหมายวา ผูสูงอายุ หมายถึงผูที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป เปน 

ผูที่สูญเสียความสมบูรณของรางกาย จิตใจ และสังคม มีความออนแอ มีปญหาสุขภาพกายและ

จิตใจ ตลอดจนความเปนอยูในสังคม 

สุรกุล เจนอบรม (2534) ไดจํากัดความผูสูงอายุวา หมายถึงบุคคลที่อยูในวัยสุดทายของ

วงจรชีวิต ซึ่งเร่ิมต้ังแตวัยหนุม วัยสาว วัยผูใหญและวัยชรา ในเกณฑการกําหนดวาใครเปน

ผูสูงอายุนั้น พิจารณาจากบทบาทของบุคคลนั้นๆ ในสังคม ในปจจุบันมักใชอายุเปนเกณฑ บาง

ประเทศกําหนด 55 ป บางประเทศกําหนด 75 ป ซึ่งนับจากเกณฑการปลดเกษียณ 

คณะกรรมาธิการวิสามัญสวัสดิการผูสูงอายุ วุฒิสภา (2534) ใหความหมายของผูสูงอายุวา 

เปนบุคคลที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป มีความเสื่อมตามวัย ความตานทานโรคลดลง 

กชกร สังขชาติ (2536) ไดใหความหมายของผูสูงอายุวา หมายถึง ผูที่มีอายุตามวันเกิด

หรือปฏิทิน ครบ 60 ปข้ึนไป 
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สุพัตรา สุภาพ (2540) ใหความหมายของผูสูงอายุวา ผูสูงอายุหรือวัยชรา (The old age) 

ในแตละประเทศหรือแตละสังคมกําหนดไวแตกตางกันออกไป ข้ึนอยูกับการทํางานหรือสภาพ

รางกาย ในบางคร้ังอายุมิไดบอกวาใครเปนผูสูงอายุแตเปนเพียงแนวทางใหเราทราบวาใครสมควร

เปนคนชราหรือผูสูงอายุ  

คณะกรรมการสงเสริมและประสานงานผูสูงอายุแหงชาติ (2545) ไดใหคํานิยามของ

ผูสูงอายุวา เปนบุคคลที่มีอายุ 60 ปบริบูรณหรือมากกวา 

Anderson (1971) ใหความหมายของผูสูงอายุวา ผูสูงอายุกําหนดจากหลาย

องคประกอบ เชน ประเพณีนิยม การทํางานของสภาพรางกายและจิตใจ ความสามารถในการ

ประกอบอาชีพ 

Barrow and Smith (1979) นักวิชาการดานการศึกษาผูสูงอายุ กลาววาผูสูงอายุ 

หมายถึง ผูที่กาวสูสภาพหรือบทบาทใหมในสังคม 

จากความหมายขางตน จะเห็นไดวามีผูใหความหมายของผูสูงอายุไวมากมาย สามารถ

สรุปไดวา ผูสูงอายุหมายถึงผูที่อายุครบ 60 ปข้ึนไป นับตามวันเกิดหรือปปฏิทิน ซึ่งมีความเส่ือม

ตามวัย  

 
2.2 ความรูเบ้ืองตนเกี่ยวกับผูสูงอายุและภาวะสงูอาย ุ
ความสูงอายุ (Aging) หมายถึง กระบวนการเปล่ียนแปลงอยางตอเนื่องในระยะสุดทาย

ของชวงอายุมนุษย ดังนั้น ความสูงอายุหรือความชราภาพจึงเกี่ยวของกับความเส่ือมถอยทั้งทาง

รางกาย จิตใจและพฤติกรรม ที่ เกิดข้ึนตามอายุ วัยสูงอายุเปนวัยที่บุคคลตองเผชิญกับ

วิกฤติการณอยางมากมาย อันเร่ิมมาต้ังแตวัยผูใหญตอนตน ซึ่งโดยมากเปนไปในทางลบ (ศิรางค 

ทับสายทอง, 2533) ดังนั้น ความชราภาพจึงเกี่ยวของกับความเส่ือมถอยทั้งทางรางกายและจิตใจ 

ความสามารถทางรางกายลดลง ความสามารถในการปรับตัวกับสภาพแวดลอมตางๆ ลดลง โดย

สามารถแบงได 2 ลักษณะดวยกัน คือ (สุรกุล เจนอบรม, 2534) 

1)  ความชราภาพแบบปฐมภูมิ (Primary Aging) เปนความชราภาพที่เกิดข้ึนกับทุกคน

ตามธรรมชาติ ไมสามารถหลีกเล่ียงได กลาวคือ เม่ืออวัยวะตางๆ เซลลตางๆ ในรางกายมนุษยถูก

ใชงานมานาน ยอมเกิดความเส่ือมโทรม เส่ือมสภาพไปตามอายุขัยของการใชงาน ซึ่งการเสื่อมโทรม

ของเซลลในรางกายนี้ สงผลใหเห็นเดนชัดทีละนอย เชน ผิวหนังเร่ิมเหี่ยวยน สายตายาว 

พละกําลังเร่ิมถดถอย เปนตน 
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2)  ความชราภาพแบบทุติยภูมิ (Secondary Aging) เปนความชราภาพที่มนุษยสามารถ

หลีกเล่ียงได ความชราภาพลักษณะนี้ เกิดจากการปลอยปละละเลยไมหวง ไมกังวล ไมรักษา

สุขภาพรางกาย การใชรางกายทํางานหนักจนเกินกําลัง การรับประทานอาหารมากเกินควร ด่ืม

สุรา สูบบุหร่ี พักผอนไมเพียงพอ ในบางกรณีเกิดจากโรคภัยมาเบียดเบียน กอใหเกิดความชรา

ภาพแบบทุติยภูมิได 

ความสูงอายุหรือความชราภาพ จึงเปนกระบวนการที่สลับซับซอน และนาสนใจ มนุษย

ทุกคนตองประสบภาวะน้ี ที่กลาววาสลับซับซอนเนื่องจาก กระบวนการของผูสูงอายุมีความ

เกี่ยวของกับการเปล่ียนแปลงทางกายภาพ (Physiological) ทางอารมณ (Emotional) การเรียนรู 

สติปญญา (Cognitive) เศรษฐกิจ (Economic) และทางสวนตัว (Interpersonal) ซึ่งส่ิงตางๆ 

เหลานี้มีความแตกตางกันไปในแตละบุคคล ดังคํากลาวที่วา “ยิ่งอายุมากข้ึนเทาไหร ก็จะยิ่ง

แตกตางมากข้ึนเทานั้น” (As we grow older, we become more unlike each other) คํากลาวนี้

เปนที่ยอมรับอยางมาก ดังนั้นกระบวนการเกี่ยวกับความชราภาพ จึงเปนประเด็นที่นาสนใจ 

เพราะความสูงอายุมีผลกระทบอยางรวดเร็วในสังคม  

สรุปไดวา ความรูเบ้ืองตนเกี่ยวกับผูสูงอายุและภาวะสูงอายุเกี่ยวของกับความชรา เปน

กระบวนการเส่ือมในดานรางกาย และจิตใจ ตลอดจนดานสังคมที่ถูกลดบทบาทลง ทุกคนจึงควร

ใหความสนใจกับการพัฒนาผูสูงอายุในดานตางๆ เพื่อใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีและไมเปน

ภาระตอสังคม 

 
2.3 ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอาย ุ
จากการศึกษาเกี่ยวกับภาวะผูสูงอายุ ไดมีทฤษฎีตางๆ ที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุในลักษณะ

ของเนื้อหาสาระที่แตกตางกันไป ทั้งในระดับจุลภาคและมหภาค อยางไรก็ตาม ทฤษฎีตางๆ ที่

กลาวถึงตอไปนี้ เกิดจากความสนใจในการศึกษาเร่ืองผูสูงอายุและภาวะสูงอายุในปจจุบัน 

เร่ืองราวที่เกี่ยวกับผูสูงอายุเปนที่สนใจกันอยางกวางขวางตามจํานวนประชากรผูสูงอายุที่เพิ่มมาก

ข้ึน  จึงมีการศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุในดานตางๆ จนเกิดเปนศาสตรใหมข้ึนคือ “พฤฒาวทิยา” หรือ 

“วิทยาการผูสูงอายุ” (Gerontology) ซึ่งแบงการศึกษาเปนหลายสาขา เชน ชีววิทยา สังคมวิทยา 

แพทย พยาบาล และสาขาการศึกษา เปนตน 

ทฤษฎีตางๆ แบงตามศาสตรที่ทําการศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุ สามารถสรุปและแบงเปน 5 

กลุมทฤษฎีใหญ ดังนี้  
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1)  ทฤษฎีดานชีววิทยา (Biological Theory) เปนทฤษฎีที่อธิบายสาเหตุของความชราใน

เชิงชีววิทยา ดังนี้  

1.1 ทฤษฎีพันธุศาสตร (Genetic Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวา คนชราเกิดข้ึนตาม

พันธุกรรม มีการเปลี่ยนแปลงโครงสราง อวัยวะบางสวนของรางกาย คลายคลึงกันหลายช่ัวอายุ

คน แสดงออกเม่ืออายุเพิ่มข้ึน เชน ผมหงอก ศีรษะลาน เปนตน 

1.2 ทฤษฎีเนื้อเยื่อวาดวยคอลลาเจน (Collagen Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวา ความชรา

เกิดจากการมีสารประกอบของเนื้อเยื่อกระดูกเพิ่มข้ึน และมีการรวม Collagen Fiber หดส้ันในวัย

สูงอายุ ทําใหเกิดรอยเหี่ยวยน ตึงบริเวณโคนกระดูก 

1.3 ทฤษฎีทําลายตนเอง (Auto-Immune Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวา ความชราเกิดข้ึน

จากการที่รางกายสรางภูมิคุมกันปกติลดนอยลง ทําใหรางกายตอสูเชื้อโรคและส่ิงแปลกปลอมได

ไมดี ทําใหเกิดการเจ็บปวยไดงายและเมื่อเกิดข้ึนอาจเกิดความรุนแรงถึงแกชีวิต 

1.4 ทฤษฎีความผิดพลาด (Error Catastrophe Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวาเมื่อบุคคล

อายุมากข้ึน จะคอยๆ เกิดความผิดพลาด และผิดพลาดมากข้ึนเร่ือยๆ จนกระทั่งทําใหเซลลตางๆ 

ของรางกายเส่ือมและหมดอายุลง 

1.5 ทฤษฎีอนุมูลอิสระ (Free Radical Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวาภายในรางกายของ

มนุษยและส่ิงมีชีวิตทั้งหลาย โดยเฉพาะผูสูงอายุ ประกอบดวยส่ิงแวดลอมที่มีเรดิคัลอยางอิสระอยู 

มากมายตลอดเวลา เรดิคัลเหลานี้ทําใหยีนผิดปกติ ทําใหคอลลาเจนและอีลาสตินซึ่งเปนโปรตีน

องคประกอบของเนื้อเยื่อยึดเหนี่ยวเกิดข้ึนมาก ทําใหเสียความยืดหยุน 

2)  ทฤษฎีทางดานจิตวิทยาสังคม (Social Theories of Aging) ซึ่งกลาวถึงจิตวิทยาทาง

สังคมของผูสูงอายุ ซึ่งนักชราภาพวิทยาสังคม (Social Gerontologist) ไดเสนอเปนหลายแนวคิด

ทฤษฎี ดังนี้ (สุรกุล เจนอบรม, 2541) 

 2.1 ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) เสนอวา ผูสูงอายุรับบทบาททางสังคมที่แตกตาง

กันในตลอดชั่วชีวิต เชน บทบาทของการเปนนักเรียน พอ แม ภรรยา ลูกสาว นักธุรกิจ ปู ยา ตา 

ยาย ฯลฯ โดยที่อายุเปนองคประกอบที่สําคัญประการหนึ่ง ในการที่กําหนดบทบาทของแตละคน

แตละชวงชีวิตที่ดําเนินไปของบุคคลนั้น ดังนั้นบุคคลจะปรับตัวตอบทบาทของผูสูงอายุไดดี ข้ึนอยู

กับการยอมรับบทบาทที่ผานมาของตนเอง อันสงผลไปถึงการยอมรับบทบาทที่ผานมาในแตละ

ชวงชีวิตของตนเองที่กําลังจะเปลี่ยนไปในอนาคต 

 2.2 ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวา ผูสูงอายุจะมีความสุขทั้งทาง

รางกายและจิตใจ ซึ่งไดจากการมีกิจกรรมและเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา ซึ่งสามารถดําเนินชีวิตอยู

ไดอยางมีความสุขและตระหนักวาตนเองเปนประโยชนตอสังคม 
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 2.3 ทฤษฎีการแยกตนเอง (Disengagement Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวา ผูสูงอายุสวนมาก

คอยๆ ถดถอยออกจากสังคม ทั้งในกลุมผูสูงอายุและในกลุมคนวัยอ่ืนๆ ดวยเปนการลดภาวะกดดัน

ทางสังคมบางประการ และหนีความตึงเครียดโดยการถอนตัว (Withdrawal) ออกจากสังคม 

 2.4 ทฤษฎีความตอเนื่อง (Continuity Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวา ผูสูงอายุมีความสุขได

ตอเมื่อไดทํากิจกรรมหรือปฏิบัติตัวแบบที่เคยทํามากอน บุคคลใดคุนเคยกับการอยูรวมกับคนหมู

มากจะกระทําตอไป บุคคลใดพอใจชีวิตที่สุขสงบ สันโดษ อาจแยกตนเองออกมาอยูตามลําพัง 

ทฤษฎีนี้กลาวถึงพฤติกรรมของผูสูงอายุอยางกวางๆ วาตองปรับตัวใหเขากับการเปล่ียนแปลง

มากมายที่เกิดข้ึนในสังคม เชน การตายของสามีหรือภรรยา การเกษียณอายุ และรายไดที่ลดลง 

เปนตน 

 2.5 ทฤษฎีระดับชั้นอายุ (Age Stratification Theory) ทฤษฎีนี้ศึกษาความสัมพันธทาง

สังคมท่ีเกิดข้ึนระหวางข้ันอายุที่แตกตางกัน โดยถืออายุเปนเกณฑสากลในการกําหนดบทบาท 

หนาที่ สิทธิ ฯลฯ เชน อายุที่ตองทําบัตรประชาชน อายุที่ตองเกณฑทหาร อายุที่ตองเกษียณ ซึ่งมี

ความสัมพันธเชิงทฤษฎีกับอายุโดยตรง 

3)   ทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological Theory) เปนทฤษฎีที่สามารถอธิบายถึงสาเหตุ

ที่ทําใหผูสูงอายุมีบุคลิกภาพที่เปล่ียนไป ประกอบดวย  

3.1 ทฤษฎีบุคลิกภาพ (Personality Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อวาผูสูงอายุจะเปนสุขหรือ

เปนทุกขนั้น ข้ึนอยูกับสภาพภูมิหลังและพัฒนาการทางจิตของผูนั้น ถาผูสูงอายุเติบโตมาดวย

ความอบอุนมั่นคง มีความรักผูอ่ืนและทํางานรวมกับผูอ่ืนได มักจะเปนผูสูงอายุที่มีความสุข 

สามารถอยูกับลูกหลานหรือผูอ่ืนได ในทางกลับกันหากผูสูงอายุไมเคยรวมมือกับใคร จิตใจคับ

แคบ รูสึกวาตนเองทําคุณกับใครไมคอยข้ึน มักจะเปนผูสูงอายุที่ไมมีความสุข 

3.2 ทฤษฎีความปราดเปร่ือง (Intelligence Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวาผูสูงอายุยัง

ปราดเปร่ืองและคงความเปนนักปราชญอยูได ดวยความที่เปนผูที่สนใจเร่ืองราวตางๆ อยู

ตลอดเวลา มีการคนควาและสนใจในการเรียนรูอยูตลอดเวลา ทําใหผูมีลักษณะเชนนี้ไดตองเปน   

ผูที่มีสุขภาพดี และมีฐานะทางเศรษฐกิจดีพอเปนเคร่ืองเกื้อหนุน 

3.3 ทฤษฎีของอีริกสัน (Erikson’s Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวา การพัฒนาดานจิตวิทยา

สังคมของผูสูงอายุนั้น เปนชวงชีวิตที่ผูสูงอายุรูสึกวาชีวิตมีคุณคา มั่นคง หรือทอแทหมดกําลังใจ 

สําหรับบุคคลที่มีความรูสึกวาชีวิตนั้นมีคุณคา ถามีความมั่นคง จะมีความรูสึกพึงพอใจในผลของ

ความสําเร็จจากชวงชีวิตที่ผานมา เกิดความรูสึกสุข สงบทางใจ และสามารถยอมรับไดวาความตาย

เปนสวนหนึ่งของชีวิต และไมตองการใหมีชีวิตยืดยาวออกไปอีก เกิดความทอถอย ส้ินหวัง คับของใจ 

รูสึกวาตนนั้นไมมีคุณคา และความสามารถที่จะเผชิญกับภาวะสูงอายุลดนอยลงดวย 
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4)  ทฤษฎีวิวัฒนาการ (Evaluations Theory) เปนทฤษฎีที่มีแนวคิดวามนุษยเปน

ส่ิงมีชีวิตที่มีวิวัฒนาการอยูเสมอ และข้ันตอนการพัฒนาของมนุษยไดกําหนดไวเรียบรอยแลว โดย

เร่ิมตนเปนข้ันตอนต้ังแต เกิด แก และตายในที่สุด 

5)  ทฤษฎีของเพค (Peck’s Development Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือวาผูสูงอายุวัยตน (55 - 

75 ป) มีความแตกตางกันทั้งลักษณะนิสัย และผูสูงอายุวัยปลาย (75 ปข้ึนไป) มีความแตกตางกัน

ทั้งดานลักษณะนิสัยและการปฏิสัมพันธ ทางดานสังคม มีความเชื่อวาผูสูงอายุมีพัฒนาการ 3 

ประการคือ 

5.1 ความสามารถในการแยกความแตกตางของตนกับบทบาทชวงชีวิตที่ผานมา 

ความภาคภูมิใจในตนเอง และความรูสึกวาตนเองนั้นมีคุณคา ข้ึนอยูกับบทบาทของหนาที่การงาน 

ในทางตรงกันขาม เมื่อเกษียณอายุ บางคนมีความรูสึกวาตนเองไรคุณคา และถาความรูสึก

ภาคภูมิใจและความมีคุณคาของงานไมไดมาจากตําแหนงหนาที่ที่เคยทําหลังเกษียณอายุ 

ความรูสึกนั้นยังคงมีอยู เชน ผูสูงอายุที่ชอบปลูกตนไม จะพึงพอใจหลังเกษียณอายุ ที่ไดทําส่ิงที่

ตองการแทนงานอาชีพที่เคยทําประจํา 

5.2 ความสามารถทางรางกายท่ีมีการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติ ถาผูสูงอายุนึกถึง

สภาพรางกายยังมีความแข็งแรง จะทําใหผูสูงอายุยอมรับความสามารถทางรางกายที่ลดลง และ

พยายามปรับตัวใหเหมาะสม ชีวิตจะมีความสุข แตถาผูสูงอายุนึกถึงความถดถอยของรางกายทํา

ใหผูสูงอายุมีความสุขและความพึงพอใจลดลง 

5.3 ความสามารถในการการยอมรับวารางกายของตนเปล่ียนแปลงไปตามธรรมชาติ

กับรางกายกอนสูงอายุ การยอมรับรางกายตามธรรมชาตินี้ ทําใหผูสูงอายุยอมรับความตายโดย  

ไมรูสึกหวาดกลัว การยอมรับนี้ รวมไปถึงกิจกรรมตางๆ ที่เกี่ยวกับความตายดวย ในทางตรงขาม   

ผูที่ยึดติดกับสภาพรางกายขณะที่อยูในวัยนอยกวา จะพยายามยืดชีวิตไวใหยาวนานที่สุด โดยไม

พึงพอใจกับสภาพที่เปนอยู และมีความหวาดกลัวกับความตาย 

 
2.4 ความเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ 
สภาพของผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงอยางคอยเปนคอยไปในแตละชวงอายุ มีผลตอ

สภาพของบุคคลเปนอยางมาก ซึ่ง ศศิพัฒน ยอดเพชร (2544) ไดกลาวถึงสภาพการเปล่ียนแปลง 

ของผูสูงอายุวา ตางสงผลกระทบกันเปนลูกโซ ซึ่งแบงออกเปน 3 ดาน ดังนี้ 

1. สภาพทางดานรางกายของผูสูงอายุ (Physical Status Aging) 

เม่ือกาวเขาสูวัยผูสูงอายุ ระบบในรางกายของผูสูงอายุ มีการเปลี่ยนแปลงอวัยวะตางๆ  ใน

รางกายเปลี่ยนแปลงและไมสามารถทํางานไดตามปกติ อัตราการเผาผลาญในรางกายลดนอยลง  
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การเปล่ียนแปลงของกลามเนื้อทําใหเหี่ยวยน การเปล่ียนแปลงทางเดินโลหิต การเส่ือมของกระดูก

และกลามเนื้อ รวมทั้งการเปล่ียนแปลงในระบบสมอง ระบบยอยอาหาร การขับถาย และระบบ

อ่ืนๆ ของรางกาย ทําใหผูสูงอายุรับโรคและเกิดโรคภัยไขเจ็บไดงาย เกิดปญหาแกผูสูงอายุ 

ครอบครัว และบุคคลที่เกี่ยวของดวยเปนอยางมาก ทําใหเกิดการเจ็บปวยในระยะเวลาที่ยาวนาน

และภาวะทุพพลภาพทําใหเกิดปญหาดานคาใชจาย จิตใจและสังคมตามมา 

2. สภาพทางดานจิตใจของผูสูงอายุ (Psychological Status of Aging) 

สภาพทางดานจิตใจของผูสูงอายุ สวนหนึ่งเกิดจากการเส่ือมถอยของอวัยวะตางๆ ความ

ผิดปกติของระบบประสาทและสมอง ทําใหประสิทธิภาพการทํางานของสมองและประสาทลดลงมี

ผลกระทบตอระบบความทรงจํา เกิดการหลงลืม และความทรงจํายอนกลับ สามารถจดจํา

เหตุการณในอดีตไดดีกวาเหตุการณในปจจุบัน ทําใหผูสูงอายุเกิดการสับสน 

นอกจากนั้นสภาพการเจ็บปวย และการสูญเสียดานตางๆ กอใหเกิดความเปลี่ยนแปลง

สภาพจิตใจมากมาย ดังนี้ 

2.1 การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก เนื่องจากบุคคลที่ใกลชิด เชน คูสมรส ญาติสนิท 

เพื่อน เสียชีวิต หรือแยกยายไปอยูที่อ่ืน ทําใหเกิดการซึมเศราอันเนื่องมาจากการพลัดพรากจาก

บุคคลอันเปนที่รัก 

2.2 การสูญเสียสถานภาพทางสังคม เนื่องจากการออกจากงาน หรือหมดภาระที่ตอง

รับผิดชอบ ทําใหรูสึกไรคา 

2.3 การสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว เนื่องจากบุตร ธิดา สวนใหญแยกตัวออกไป

สรางครอบครัวใหม จากครอบครัวขยายกลายเปนครอบครัวเด่ียวทําใหความสัมพันธระหวาง

ผูสูงอายุกับบุตรหลานลดลง บทบาทในการใหคําอบรมสั่งสอนลดลง ผูสูงอายุเกิดความวาเหว 

และรูสึกวาตนไมมีคุณคา 

2.4 จากไมตอบสนองความตองการทางเพศ ซึ่งนับวาเปนการสูญเสียทางจิตใจอยาง

รุนแรง เพราะเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีระเคมีของรางกาย และวัฒนธรรมที่มีตอเร่ือง

เพศสัมพันธของผูสูงอายุวาไมเหมาะสม ทําใหไมสามารถตอบสนองความตองการทางเพศได ทัง้ที่

มีความตองการทางเพศอยู ทําใหรูสึกโดดเด่ียวและขาดความภูมิใจในคุณคาของตน 

จากการเปล่ียนแปลงทางจิตใจทําใหผูสูงอายุมีสภาพที่อารมณเหงาซึม หวาดระแวง 

ทอแท ผิดหวัง มีปมดอย ไมหวาดระแวงวาจะถูกทอดทิ้ง ไมมีผูดูแลเอาใจใส เกิดอารมณ ฉุนเฉียว 

ใจนอย ขาดความยับยั้งชั่งใจ กลัวงาย มองวาตนเองไมสําคัญ ไรความสามารถ และขาดความ

เช่ือมั่นในตนเอง อาจพบอาการโรคจิตที่มักเกิดกับผูสูงอายุ เชน การแสดงออกทางอารมณที่เศราซึม  
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และคลุมคล่ังสลับกัน เกิดอาการหูแวว เลอะเลือน สงสัย และสับสน อาการเส่ือมสลายเหลานี้

เกิดข้ึนในลักษณะคอยเปนคอยไป ทั้งในดานความคิด สติปญญา การตัดสินใจ และการควบคุม

ตนเอง 

3. สภาพของสถานภาพทางดานสังคมของผูสูงอายุ (Social Status of Aging) 

ในอดีตผูสูงอายุและครอบครัว ประกอบดวยบุตร หลาน และบุคคลอ่ืนไมนอยกวา 3 รุน

อายุ อาศัยดวยกันในลักษณะครอบครัวใหญ อันเปนลักษณะครอบครัวขยาย (Extended Family) 

ซึ่งสมาชิกทุกรุนมีความรักใคร และเกื้อกูลซึ่งกันและกัน แตปจจุบันโครงสรางครอบครัวกลายเปน

ครอบครัวเด่ียว (Nuclear Family) ประกอบดวย บิดา มารดา และบุตรเทานั้น ทําใหกิจกรรมใน

ครอบครัวเปลี่ยนแปลงไป บางคร้ังตองพึ่งพิงสถาบันจากภายนอก ในลักษณะการซื้อบริการ เชน 

การเล้ียงดูบุตร และการดูแลผูสูงอายุ 

การซื้อบริการดังกลาวสงผลตอสถานภาพของผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุมีความลําบากใน

การดําเนินชีวิตประจําวัน โดยตองพึ่งตนเองมากขึ้น ในสังคมก็มีความยกยอง นับถือ ลดลง โดย

สังคมปจจุบันยกยองผูมีความรู ความสามารถ และมีกําลังทรัพยมากกวาเคารพในความเปนผูมี

อายุยืนยาว ผูสูงอายุเกิดการเปลี่ยนแปลงสถานภาพทางสังคมเปนผูพึ่งพิงผูอ่ืน ในฐานะผูรับจาก

เดิมในฐานะผูให เกิดความคิดวาตนเองหมดความสําคัญ เปนภาวะเร้ือรังของคนในครอบครัวและ

สังคม อยางไรก็ตามมิไดหมายความวาผูสูงอายุทุกคนเปนสภาพดังที่กลาวมา ในกลุมที่มีการ

เตรียมตัวเขาสูภาวะสูงอายุ จะสามารถปรับตัวไดปกติกวาบุคคลอ่ืน 

4. สภาพของสถานภาพทางดานเศรษฐกิจของผูสูงอายุ (Financial Status of Aging) 

จากการพัฒนาเศรษฐกิจและอุตสาหกรรมของประเทศ เกิดจากความทันสมัยตางๆ การ

เติบโตของชุมชนเมือง (Urbanization) สงผลใหโครงสรางทางสังคมเปลี่ยนแปลงทางไป ผูสูงอายุ

ไมสามารถประกอบอาชีพไดสงผลกระทบโดยตรงกับสภาพของผูสูงอายุ ผูสูงอายุที่ไมสามารถหา

รายไดได จึงรูสึกวาตนเองไมมีคุณคาทางเศรษฐกิจ เกิดความวาเหว ทั้งๆ ที่ผูสูงอายุอาจมีความ

ตองการรายไดมากกวาชวงกลางคน เชน ปญหาสุขภาพตองใชคาใชจายในการรักษาพยาบาล

มากข้ึน ตองการคนดูแลเนื่องจากตนเองไมแข็งแรง 

นักวิชาการหลายทานทําการศึกษาและพบวา ผูสูงอายุเสียคาใชจายสําหรับอาหาร และ

คาใชจายในการดูแลการแพทยมากกวากลุมอ่ืน ดังนั้นจึงมีความตองการทางดานการเงินมากข้ึน 

ในกรณีที่ถูกปฏิเสธจากแหลงทรัพยากรทางการเงิน เชน การเกษียณอายุ การมีรายไดจํากัด ภาวะ

เศรษฐกิจที่ถดถอย อัตราดอกเบ้ียในธนาคารที่ลดลงอยางมาก สงผลกระทบโดยตรงกับรายไดของ

ผูสูงอายุทั้งส้ิน 
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จากการศึกษาลักษณะทั่วไปของผูสูงอายุ สรุปวาผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงอยางคอย

เปนคอยไปใน 3 ดาน คือ ดานรางกาย จิตใจ และสังคม ทําใหไมสามารถทํางานไดตามปกติ จน

บางคร้ังมองตนเองวาไมสําคัญ ไรความสามารถ อาจนําไปสูอาการของโรคจิตที่มักเกิดกับ

ผูสูงอายุ เชน ภาวะซึมเศรา เลอะเลือน ความสามารถทางความคิด และสติปญญาลดลง ดังนั้น

การสงเสริมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัยสําหรับผูสูงอายุ จึง

ตองคํานึงถึงลักษณะความเส่ือมทั่วไปของผูสูงอายุเพื่อพิจารณาจัดกิจกรรมที่เหมาะสม 
 
2.5 ปญหาของผูสูงอายุ 
ในการประชุมสมัชชาโลกวาดวยผูสูงอายุของสหประชาชาติ เมื่อ พ.ศ. 2525 ไดสรุป

ปญหาของผูสูงอายุที่ควรพิจารณาไว (คณะกรรมาธิการวิสามัญสวัสดิการผูสูงอายุและการพัฒนา

สังคม, 2543 อางถึงใน สุมาลี สังขศรี, 2540) ดังนี้ 

1. ปญหาดานมนุษยธรรม (Humanitarian Issues) คือ ปญหาเก่ียวกับการทอดทิ้ง

ผูสูงอายุและการเกื้อกูลทางมนุษยธรรม โดยความรับผิดชอบของสังคม 

2.  ปญหาดานสังคม (Social Issue) เนื่องจากผูสูงอายุมีจํานวนเพิ่มมากข้ึนอยางตอเนื่อง 

หนวยงานท่ีเกี่ยวของกับการสงเคราะหทั้งภาครัฐและเอกชนควรใหการสงเคราะห ใหการดูแล

ผูสูงอายุมากข้ึน พรอมกับการประกันสังคมการดํารงชีพของผูสูงอายุ 

3.  ปญหาดานครอบครัว (Family Care and System) คือ การรักษาวัฒนธรรมในการที่

บุตรหลานดูแลปูยาตายาย ความเคารพผูอาวุโส ตลอดจนการดูแลครอบครัวและครอบครัว

สัมพันธ  

4.  ปญหาดานเคหะและชุมชน (Housing and Community Problem) ไดแก ปญหา

เกี่ยวกับที่อยูอาศัยและบทบาทของสังคมในการแกปญหาของผูสูงอายุ 

5.  ปญหาผูสูงอายุในชนบทและการยายถิ่น (Rural and Migration Problem) ซึ่งเปน

ปญหาของผูสูงอายุในประเทศที่กําลังพัฒนา 

6.  ปญหาดานสุขภาพ (Health Issue) ไดแก การบําบัดโรค การปองกันโรค การสงเสริม

สุขภาพ การศึกษา การฟนฟูสมรรถภาพ และการฝกอบรมเจาหนาที่ผูบริหารงานสุขภาพแก

ผูสูงอายุ 

7.  ปญหาดานการศึกษา (Educational Problem) นอกจากการฝกอบรมวิชาชีพแลว การ

แนะแนวชีวิต การศึกษาแกครอบครัว การศึกษาเพื่อเตรียมตัวกอนผูสูงอายุและประชากรศึกษา ก็

มีความจําเปน 
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8.  ปญหาดานการพัฒนา (Developmental Problem) เนื่องจากผูสูงอายุมีจํานวนมาก

ข้ึน ควรจะไดมีการสงเสริมการใชประโยชนจากผูสูงอายุ 

9.  ปญหาดานอาชีพและแรงงาน (Employment Promotion and Labor Problems) เปน

ปญหาที่สหประชาชาติไดหยิบยกข้ึนมาเพื่อลดระดับภาระทางสังคม และใหผูสูงอายุไดชวยตนเอง

และชวยครอบครัว 

10. ปญหาดานการวิจัย (Research on Aging) ควรมีการทําวิจัยเกี่ยวกับผูสูงอายุในดาน

ตางๆ อยางกวางขวาง 

11. ปญหาดานการฝกอบรม (Training Problem) ควรมีการรณรงคใหความรูแก

เจาหนาที่ผูที่เกี่ยวของทุกสาขาอาชีพ ทั้งแพทย พยาบาล นักสังคมสงเคราะห นักจิตวิทยา นักวิจัย 

และนักการศึกษา  

12. ปญหาดานความสัมพันธระหวางประเทศ (International Relation) ควรมีการ

ประสานงาน รวมมือแลกเปล่ียนขอมูลโครงการวิจัยระหวางหนวยงานและสถาบันที่เกี่ยวของทั่วโลก 

สุมาลี สังขศรี (2540) ไดเสนอถึงปญหาที่ผูสูงอายุประสบ แบงเปนประเด็นหลักที่สําคัญ 

ไดแบงออกเปน  5 ดาน ประกอยดวย 

1.  ปญหาดานสุขภาพ เม่ือบุคคลเขาสูวัยสูงอายุ สภาพรางกาย สรีระไดเปล่ียนแปลง

ในทางที่เส่ือมถอยลง การทํางานของอวัยวะลดถอยลง รางกายหรืออวัยวะที่ใชงานมานานอาจ

เกิดความขัดของเจ็บปวย โดยโรคที่พบในผูสูงอายุนั้นเก่ียวกับทุกระบบของรางกาย ทั้งตา หู ระบบ

ทางเดินหายใจ ผิวหนัง ความดันโลหิต หัวใจ ระบบยอยอาหาร โรคเกี่ยวกับระบบประสาท 

กลามเนื้อ กระดูก 

2.  ปญหาดานเศรษฐกิจ เมื่ออยูในวัยทํางาน บุคคลประกอบอาชีพหาเล้ียงตนเองและ

ครอบครัวอยางเต็มที่ แตเมื่อกาวเขาสูผูสูงวัยแลว ผูที่ทํางานในระบบราชการ รัฐวิสาหกิจ และ

บริษัทตางๆ ตองเกษียณอายุ ทําใหรายไดเปล่ียนแปลงไปจากเดิมมาก หรือผูที่ยังไมกําหนดเวลา

เกษียณอายุก็ตาม ดวยสภาพรางกายที่ทรุดโทรม ออนแอลง สมรรถนะในการทํางานก็ลดลง 

สงผลมาถึงรายไดและอาชีพ เพราะฉะนั้นในชวงวัยสูงอายุนี้ สภาพการเปลี่ยนแปลงของรายไดมี

ผลกระทบตอผูสูงอายุมาก ปญหาเศรษฐกิจนั้นเปนปญหาสําคัญและใหญสําหรับผูสูงอายุ โดย

พบวาผูสูงอายุในเมืองและชนบทจํานวนมากตองอาศัยญาติพี่นอง สวนผูสูงอายุที่ไมมีที่พึง่พาตอง

ด้ินรนหาเล้ียงตนตอไปจนรางการไมไหว 

3.  ปญหาทางดานจิตใจ ปญหาทางดานจิตใจเปนเร่ืองสําคัญสําหรับผูสูงอายุ สาเหตุที่

สําคัญไดแก 
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 3.1 สาเหตุจากรางกาย เนื่องจากอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานไดไมเต็มที่เหมือน

วัยหนุมสาว และการทํางานของอวัยวะบางอยาง เชน สมอง หรือตอมไรทอมีผลโดยตรงตอจิตใจ 

ทําใหผูสูงอายุซึมเศรา ไมกระฉับกระเฉง สับสนวิตกกังวล ไมสบายใจ นอกจากน้ันการที่รางกาย

ออนแอ หรือมีโรคภัย ทําใหผูสูงอายุคิดมาก คิดวาตนเองเปนภาระผูอ่ืน ตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืน เปนตน 

 3.2 สาเหตุจากาการเปล่ียนแปลงการงาน ในวัยที่ทํางาน บุคคลมีภาระหนาที่

มากมาย ไมมีเวลาวางมาก เพราะตองรับผิดชอบหลายอยาง เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ ภาระงานลดลง 

หรือบางคนเกษียณ หยุดทํางาน ทําใหมีเวลาวาง ไมมีอะไรทํา ทําใหผูสูงอายุคิดมาก มองตนเอง

วาเปนคนไรคาและปรับตัวไมทัน 

 3.3 สาเหตุจากครอบครัว ผูสูงอายุสวนใหญตองการอยูกับครอบครัว ญาติพี่นอง 

ตองการความอบอุน แตสภาพสังคมเศรษฐกิจปจจุบัน บุตรหลานจะตองแยกครอบครัวหรือแยก

ออกไปประกอบอาชีพการงานที่อ่ืน ปลอยใหผูสูงอายุอยูตามลําพัง ผูสูงอายุรูสึกวาเหว ถูกทอดทิ้ง 

หมดกําลังใจคลายกับวาลูกหลานไมดูแลเอาใจใส 

 3.4 สาเหตุจากสังคม ในสมัยกอนผูสูงอายุถึงแมวาจะพนจากหนาที่การงานไปแลว 

ยังคงมีบทบาทเสมือนที่พึ่ง ที่ปรึกษาของคนหนุมสาวในการประกอบกิจการตางๆ แตปจจุบัน

สภาพแวดลอมของคนสังคมเปล่ียนแปลงไป บทบาทนี้ในสวนของผูสูงอายุ ดูเหมือนวาถูกลดลงไปบาง 

ผูสูงอายุเกิดความนอยใจเสมือนวาถูกลดความสําคัญ 

4. ปญหาการปรับตัว ผูสูงอายุเมื่อคร้ังอยูในวันหนุมสาวหรือวัยกลางคนนั้นมีภารกิจ

ประจําวันมากมาย โดยเฉพาะในดานการประกอบอาชีพการงานหารายได แตเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ

ตองพนจากภาระงาน พนจากหนาที่ตางๆ จากที่เคยติดตอส่ือสารกับบุคคลตางๆ ที่รวมงาน กลับ

ตองอยูตามลําพัง ผูสูงอายุสวนมากไมสามารถรับไดกับสภาพที่กะทันหันเกินไป เพราะเมือ่พนจาก

หนาที่การงานแลว ผูสูงอายุตองปรับตัวใหมจึงเปนเร่ืองยากสําหรับผูสูอายุที่ไมไดมีการวางแผน

หรือเตรียมตัวมากอน 

5. ปญหาความไมรู การไมรูในที่นี้หมายถึง การที่ผูสูงอายุมีพื้นฐานการศึกษาตํ่า ไมมี

โอกาสไดรับความรูเพิ่มเติม ไมไดรับขอมูลขาวสารที่เปนประโยชนตอการดําเนินชีวิตประจําวัน 

จากการสํารวจสภาพของผูสูงอายุในประเทศไทยของหนวยงานตางๆ และนักวิจัยพบวา ผูสูงอายุ

ไมไดรับการศึกษา ผูสูงอายุสวนใหญไดรับการศึกษานอย จบการศึกษาเพียงช้ันประถมศึกษาปที่ 

4 รอยละ 70 ยังไมสามารถอานเขียนหนังสือได และพบวาผูสูงอายุไมไดรับขาวสารขอมูล ไมทราบ

วามีบริการทางการแพทยและสาธารณสุขจึงไมไดไปขอรับบริการ การที่ผูสูงอายุมีความรูนอย

เชนนี้ ทําใหผูสูงอายุขาดความรูพื้นฐาน ขาดขอมูลที่จําเปนตอการดํารงชีวิตดานตางๆ ไมวาดาน
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สุขภาพ อาชีพ เศรษฐกิจ สังคม ส่ิงแวดลอม และการศึกษานอยเปนอุปสรรคตอการแสวงหาขอมูล

ขาวสารเพิ่มเติม นอกจากนี้ปญหานี้ยังมีความเชื่อมโยงใหเกิดปญหาตางๆ อีกมากมาย 

จากการสํารวจสํามะโนประชากร สํานักงานสถิติแหงชาติ ใน พ.ศ.2545 พบวา ปญหาดาน

ตางๆ ของผูสูงอายุ ไดแก ผูสูงอายุมีระดับการศึกษานอย โดยพบวารอยละ 90.7 จบการศึกษา

เพียงระดับประถมศึกษาเทานั้น อีกทั้งยังมีอาชีพเกษตรกรรม รายไดไมเพียงพอ ทําใหตองการ

เล้ียงตนเอง สุขภาพไมดี และตองอาศัยตามลําพัง 

เพ็ญแข ประจนปจจนึก (2545) ไดทําการศึกษาพบวา ปญหาหลักที่ผูสูงอายุไทยเผชิญอยู

นั้นประกอบดวยประเด็นหลักๆ 4 ดาน ไดแก 

1.  ปญหาดานสุขภาพ โดยในชวง 5 ปที่ผานมา กระทรวงสาธารณสุขพบวามีโรคที่

คุกคามผูสูงอายุมากที่สุด 3 อันดับแรก ไดแก โรคหัวใจ โรคมะเร็ง และโรคเบาหวาน 

2.  ปญหาดานสุขภาพจิต พบมากในผูสูงอายุ เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงจากครอบครัว

ขนาดใหญมาเปนครอบครัวขนาดเล็ก จากผลกระทบเศรษฐกิจตกตํ่า ทําใหผูสูงอายุตองพึ่ง

ลูกหลาน ผูสูงอายุตองคิดมาก เครียด และถูกทอดทิ้งอยางรวดเร็ว 

3.  ปญหาไมสามารถปรับตัวเขาสูสังคมได การเขาสูวัยผูสูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลง

รางกาย บางคร้ังทําใหคนปรับตัวไมทัน เกิดความเครียด ซึมเศรา โกรธงาย มองโลกในแงราย 

4.  ปญหาผูสูงอายุถูกทอดทิ้ง ไรที่อยูอาศัย โดยเฉพาะผูสูงอายุในชนบทและในเมืองที่

ลูกหลานตองด้ินรนหารายได โดยทํางานในเมืองหลวง ซึ่งปจจุบันยิ่งทวีความรุนแรง อัน

เนื่องมาจากเศรษฐกิจตกตํ่า 

พรเทพ มนตรวัชรินทร (2547) ไดทําการวิจัย พบวา ปญหาที่ผูสูงอายุตองเผชิญอยูใน

ขณะนี้ แบงออกเปน 3 ดาน ไดแก ปญหาดานสุขภาพ ปญหาดานเศรษฐกิจ และปญหาทางดาน

การศึกษา และเม่ือพิจารณาแลวพบวาปญหาที่สําคัญที่สุดคือ ปญหาทางดานการศึกษาเพราะ

หากผูสูงอายุไดรับการศึกษาที่เหมาะสม และตรงกับความตองการ ยอมสามารถนําความรูที่ไดรับ

ไปปรับปรุงคุณภาพชีวิตดานตางๆ เชน ดานสุขภาพอนามัย ดานส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ดาน

สติปญญา ดานเศรษฐกิจ ดานคุณธรรม และดานสังคมได เพื่อใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนได 

ศรวณีย กิจเดช (2547) เสนอวา ผูสูงอายุมีปญหาหลายดาน เชน ปญหาสุขภาพรางกาย

ที่เ ส่ือมถอย ปญหาดานเศรษฐกิจที่มีรายไดเปล่ียนแปลงไปและตองเสียคาใชจายในการ

รักษาพยาบาลจํานวนมาก ปญหาทางดานจิตใจไดแก การปรับตัว ความเครียด การเปลี่ยนแปลง
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ทั้งรางกายและจิตใจ สังคม ปญหาเร่ืองการไมรูหนังสือเนื่องจากไดรับการศึกษานอย และไมมี

หนวยงานที่ใหความสําคัญกับการจัดการศึกษาแกผูสูงอายุ 

กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย (2550) ไดทําการศึกษาสภาพปญหา

และความตองการของผูสูงอายุไทยโดยการสนทนากลุมและสรุปปญหาของผูสูงอายุเปน 2 

ประเด็นไดแก 

1.  ปญหาทางดานรางกาย ไดแก การเส่ือมถอยของสุขภาพ เชนโรคของผูสูงอายุ อวัยวะ

ภายในเส่ือมถอย เชน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคความดัน โรคเกาต โรคขอเส่ือม โรค

เอ็นเส่ือม และโรคออนเพลีย เปนตน 

2.  ปญหาทางดานจิตใจ ซึ่งมีความรุนแรงมากกวาทางดานรางกาย ไดแก ปญหาที่มา

รุมเราจิตใจ เชน ปญหาเศรษฐกิจคาครองชีพสูง ปญหาเยาวชนที่เปนอนาคตของลูกหลาน เปนผล

ทําใหผูสูงอายุมีความวิตกกังวล  เครียด สงผลใหเกิดโรคแกรางกาย เชน โรคเบาหวาน โรคความ

ดันโลหิตสูง โรคไขมันอุดตัน เปนตน 

จากปญหาตางๆ ของผูสูงอายุตามที่ไดเสนอนั้น สามารถสรุปไดวา ปญหาของผูสูงอายุ 

แบงไดเปน 2 ดานที่สําคัญ คือ  

1.  ปญหาที่เกิดข้ึนจากปจจัยภายในของผูสูงอายุ เชน ปญหาดานสติปญญา ปญหาดาน

สุขภาพ รางกายที่เส่ือมถอยลงตามธรรมชาติ ปญหาทางดานจิตใจ เชน ภาวะเครียด กดดันวาเหว 

และปญหาจากส่ิงแวดลอมทางกายภาพ เปนตน 

2.  ปญหาจากปจจัยภายนอก ประกอบดวย ปญหาดานเศรษฐกิจ ปญหาดานการปรับ

โครงสรางทางสังคม ปญหาการไมไดรับรูขอมูลขาวสาร และปญหาทางดานการขาดโอกาสของ

ศึกษา เปนตน 

จากปญหาที่กลาวมาแลวสามารถสรุปเปนแนวทางการแกไขปญหาไดดังนี้ 

1. ควรสนับสนุนใหผูสูงอายุไดเขารวมกิจกรรมกลุมโดยไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว 

2. ปญหาผูสูงอายุ เปนปญหารายบุคคล การแกไขตองเร่ิมตนที่ผูสูงอายุเอง ตองปรับ

ทัศนคติในการดําเนินชีวิต เพื่อปรับสภาวะจิตใจ ลดปญหาสังคม และโรคทางกายภาพบางโรคที่มี

ปญหามาจากภาวะจิตใจจะลดลง เชน โรคไมเกรน และโรคเครียด 
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ตอนท่ี 3 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 
 3.1 ความหมายของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 นีโอฮิวแมนนิสมีความเช่ือวามนุษยมีจุดเร่ิมตนจากส่ิงเดียวกัน และมีลักษณะจิตเดิมแท

เปนประภัสสร มีความดีงามเดิมอยูในตัวเอง มีความรูสึกรักและเมตตา ตอมนุษยในสังคมทั่วไป

โดยไมมีการแบงแยกเพศ และวัย แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนี้มีจุดเร่ิมตนมาจากนักคิดผูยิ่งใหญชาว

อินเดีย Shrii Prabhat Painjan Sarkar โดยสอนใหผูเรียนมีการฝกภาวนาแบบโยคะ และใชหลัก

จิตวิทยาตะวันตกมาอธิบายกลไกของจิตเขาสูความสงบจนเกิดปญญาเปาหมายของนีโอฮิวแมนนิส 

คือ การแกปญหาตาง ๆ ที่เกิดข้ึนใหหมดไปอยางรวดเร็วทางแกไขตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส                 

มีดังนี้ (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2535) 

1. การพัฒนาความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ (Universal Love) ในใจของตนเอง ตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมีความเช่ือเกี่ยวกับมนุษยวา มนุษยทุกคนเกิดมาพรอมความดีงามและ

ความบริสุทธิ์ ความรูสึกไมดีตาง ๆ เกิดข้ึนจากการถูกอบรมส่ังสอนมาแตวัยเยาว การเปลี่ยนแปลง

ในดานจิตใจตองเร่ิมตนจากการปฏิบัติดวยตัวเรากอน โดยการปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนกระบวนการพัฒนารางกาย จิตใจ และสังคม ไปสูความรักเมตตาที่

ยิ่งใหญ กระบวนการนี้เรียกวา คิดอยางไรเปนอยางนั้น เปนการบริหารจิตดวยการทําสมาธิ ซึ่งเปน

การบริหารดานจิตซึ่งมีการสรางภาพในใจและภาวนาคําบางคําที่มีความหมายเกี่ยวกับจุด

ศูนยกลางของจักรวาล 

2.  กลุมพลังแหงความรัก การทําสมาธิอยางสม่ําเสมอจะทําใหผูฝกจิตใจมองเห็นความ

บริสุทธิ์ดีงามที่มีอยูในทุกสรรพส่ิงมากข้ึน การรวมตัวของผูมีจิตใจบริสุทธิ์ดีงามเหลานี้จะทําใหเกิด

พลังแหงความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ ชวยใหสังคมกาวไปสูความสงบสุข 

3. การสรางสรรคสังคมใหมดวยความรัก ความเมตตา ดําเนินชีวิตแบบปกติรวมกับคน

ทั่วไป แตจิตใจที่ฝงลึกในจิตใตสํานึกนั้นเปล่ียนไปเปนจิตที่เต็มไปดวยความรักและเมตตา 

ขณะเดียวกันก็มีสมาธิ และความสงบในตัวเอง  

 อัญชลี สาลิกานนท (2553) ไดใหความหมายของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสวาเปนแนวคิดที่

พัฒนาทรัพยากรมนุษยไดเปนอยางดี เพื่อเปนการสงเสริมใหเกิดการเห็นคุณคาในตนเองและ

สงเสริมใหบุคคลที่อยูรอบขางเกิดความมีมนุษยสัมพันธที่ดีดวย เมื่อจิตใจเปนสุขจะสงผลใหเกิด

การพัฒนาทั้งดานรางกาย จิตใจ สังคม ตามไปดวย 
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สรุปไดวา ความหมายของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนแนวคิดที่ชวยบุคคลดําเนินชีวิตอยู

อยางใครครวญ และมีสติมากข้ึน เกิดความรับผิดชอบที่ตองการชวยเหลือเพื่อนมนุษย เกิด

ความสุขที่ไดจากการใหความรักและเมตตาที่ยิ่งใหญ 

 
 3.2 แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
 เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2547) เสนอวา หลักการหรือมนุษยนิยมใหม เปนแนวคิดที่มุง

พัฒนาอัจฉริยภาพที่ซอนเรนในตัวมนุษยทุกคนใหปรากฏออกมาใหมากที่สุด ทั้งรางกาย จิตใจ 

รวมถึงคุณธรรมควบคูกันไป โดยการพัฒนาคล่ืนสมองจากคลื่นสมองที่สูงใหเปนคล่ืนสมองตํ่า เรา

จะเกิดการผอนคลายและสงบ ฝกการใหพลังดานบวกดวยการใชความคิด คําพูด และการกระทํา  

 Acarya (1997) กลาววา รางกายของเราเหมือนยานพาหนะในการเดินทาง ความซับซอน

ผสมผสานของรางกายถูกควบคุมโดยกระบวนการทํางานของตอมไรทอ และฮอรโมนตางๆ ที่มีผล

ตอรางกายในทุกๆ เร่ือง เชน การเจริญเติบโต การเผาผลาญ การยอย ระดับพลังงาน การสราง

ความรอน และกระบวนการทางเพศ รวมไปถึงจิตใจ กระบวนการทํางานของตอมไรทอเหลานี้       

มี  ผลตอสภาวะจิตใจทั้งส้ิน ไมวาจะเปนความกลัว เศรา ทุกข ต่ืนเตน ซึ่งถือวาสภาวะเหลานี้ลวน    

ทํารายสุขภาพและความสงบสุขในใจ 

จากที่กลาวมา สรุปไดวา แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนแนวคิดที่มุงพัฒนารางกาย จิตใจ 

และสังคม เพื่อใหบุคคลสามารถบุคคลอยูรวมในสังคมโดยมีความสุขจากการปฏิบัติสม่ําเสมอ 

และเลือกที่จะกระทําตนใหเกิดประโยชนตอสังคม 

 
3.3 การจัดกจิกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

 กิจกรรมการพัฒนาคนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส หมายถึง กระบวนการหรือแนวทางทีท่าํ

ใหคนเราเกิดการพัฒนาทั้งดานรางกาย (Physical) จิตใจ (Mental) จิตวิญญาณ (Spirit) โดยเชื่อ

วาคนที่สมบูรณจะตองไดรับการพัฒนาทั้ง 3 ดานควบคูกันไปอยางเหมาะสม (เกียรติวรรณ 

อมาตยกุล, 2544) กิจกรรมดังกลาวประกอบไปดวยกิจกรรมเพื่อพัฒนาในทุกดานของชีวิตของ

คนเรา โดยเร่ิมจากการพัฒนา EQ หรือความฉลาดทางอารมณของคนเรา ซึ่งหมายถึง

ความสามารถทางจิตใจ อารมณ ที่ทําใหคนเรามีชีวิตอยางมีความสุข และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืน

ไดอยางมีความสุขเชนกัน ดังนั้นกิจกรรมที่ใชจะเนนการมีความคิดดานบวก ดวยการพัฒนา

ความคิด คําพูด และการกระทําทางดานบวก 
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มนุษยสามารถพัฒนาตนใหมีความฉลาดทางอารมณสูงไดดวยการคิดดานบวก โดย

ความคิดดานบวกมีความสัมพันธกับความฉลาดทางอารมณมากจนเกือบจะเรียกไดวาเปนส่ิง

เดียวกัน คุณสมบัติขอแรกและเปนขอที่สําคัญที่สุดของคนที่มีความฉลาดทางอารมณสูงคือ การมี

ความคิดดานบวก  ดังนั้นการพัฒนาความฉลาดทางอารมณจะตองเร่ิมจากการพัฒนาความคิด 

คําพูดและการกระทําทางดานบวกกอนคุณสมบัติขอใดๆ ทั้งส้ิน เนื่องจากความคิดเปนจุดเร่ิมตน

ของการกระทํา และการกระทําใดๆ ถาทําเสมอๆ การกระทํานั้นจะกลายเปนนิสัยของคนเรา และ

พฤติกรรมตางๆ จึงเร่ิมตนจากความคิดของคนเราความคิดดานบวกจึงเปนจุดเร่ิมตนของการมี

ความฉลาดทางอารมณสูง โดยถามีคุณสมบัติขอนี้แลวคุณสมบัติขออ่ืนๆ ของคนที่มีความฉลาด

ทางอารมณสูงก็จะสามารถพัฒนาข้ึนไดงาย เชน ความเชื่อมั่นในตนเอง ความมุงมั่น ความอดทน 

ความเคารพตัวเอง ความเคารพผู อ่ืน มนุษยสัมพันธ และจะสงผลใหบุคคลผูนั้นประสบ

ความสําเร็จในชีวิตไดงาย (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2544) 

 ดังนั้น กิจกรรมการพัฒนาตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสจึงมุงเนนที่การพัฒนา EQ ดังนี้  

1.  การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย โดยการสรางความรูสึกที่ดี เกียรติวรรณ  อมาตยกุล 

(2545) กลาวถึงการสรางความรูสึกดวยการ (Empowerment) หรือการใหความรัก การใหพลัง

ดานบวก คือ ความคิด คําพูด การกระทําที่ทําใหตัวเราและคนรอบขางมีพลังดานบวกมากยิ่งข้ึน   

ผูที่ไดพลังดานบวกมากก็จะกลายเปนคนที่คิดดานบวก ทําดานบวกมาก ในทางตรงกันขาม คนที่

ไดรับความรักหรือไดรับพลัง ดานบวกนอยก็จะกลายเปนคนที่มีความคิดดานบวกทําดานบวกนอย 

ความสัมพันธที่ไมดีนี้เราอาจเรียกไดวา การใหพลังดานลบ (SAP) หรือการดูดพลัง คือ การใช

ความคิด คําพูด และการกระทําที่ทําใหคนรอบขางของเรามีพลังดานบวกในตัวลดนอยลง โดย

กิจกรรมการใหความรัก การใหพลังดานบวกดวยการแสดงพฤติกรรมทั้งตอตัวเองและคนรอบขาง 

ดังนี้ 

1.1 ยิ้ม รอยยิ้มเปนสัญลักษณที่สําคัญที่สุดขอหนึ่งของคนท่ีคิดดานบวกทําดานบวก 

การที่เราย้ิมใหกับใครก็หมายความวาเราใหเกียรติและมีความเคารพใหกับคนๆ นั้น คนทุกคนไม

วาเด็ก ผูใหญ ผูหญิง ผูชาย มีการศึกษานอย รํ่ารวย ยากจน ฯลฯ ลวนแลวแตตองการที่จะไดรับ

เกียรติ ไดรับการยอมรับ ไดรับความเรารพจากผูอ่ืนดวยกันทั้งนั้น ดังนั้นถาเรายิ้มใหกับใครก็

เหมือนกับวาเรากําลังเติมพลังใหคนผูนั้น และที่สําคัญที่สุด เราก็มักจะไดรับรอยยิ้มกลับคืนมา ดัง

คํากลาวที่วา รอยยิ้มหนึ่งเกิดข้ึนหลังรอยยิ้มหนึ่งเสมอ เราจึงควรฝกยิ้มเสมอๆ ยิ้มบอยๆ และยิ้ม

ใหกับทุกคนที่เราจะยิ้มใหได และในทุกสถานการณของชีวิต 
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1.2 ชม ในความหมายที่ถูกตองแลว การชมใครหมายถึงการพูดถึงสวนที่ดีของคนๆ 

นั้น คนเราทุกคนมีทั้งสวนที่ดีและสวนที่ไมดี ซึ่งทุกคนตางก็อยากไดยินคนอ่ืนพูดถึงสวนที่ดีของเรา 

จริงๆ แลว คําชมเปรียบไดกับน้ําทิพยที่ชโลมจิตมนุษยเราใหเกิดความเช่ือมั่นในตนเอง เกิด

กําลังใจ เกิดพลังที่จะตอสูกับปญหาตางๆ ดังนั้นถาเราตองการใหพลังดานบวกแกใคร ตองการมี

สัมพันธภาพที่ดีกับใคร เราควรที่จะหมั่นชมคนผูนั้นอยูเสมอๆ ทั้งตอหนาและลับหลัง โดย

หลีกเล่ียงการตําหนิติเตียน 

1.3 สบตา ดวงตาเปรียบเสมือนหนาตางของดวงใจ ความรูสึกตางๆ ของเราสามารถ

สงออกมาไดทางดวงตา เมื่อมีใครมาสบตาเรา มองเราดวยความรูสึกที่ดี ชื่นชมในตัวเรา ใหเกียรติ

เรา หัวใจของเราจะรูสึกพองโต  รูสึกอบอุน เช่ือมั่น อยากทําส่ิงดีๆ ใหกับตัวเองและคนรอบขาง 

เพื่อเปนการเพิ่มพลังใหกับตัวเองและผูอ่ืนเราควรจะฝกสบตามกับคนที่เรากําลังพูดดวยใหเปน

นิสัย หรือสบตามกับผูพูดในขณะที่เราเปนผูฟงดวยความรูสึกที่ดีๆ อยูเสมอ 

1.4 สัมผัส การสัมผัสมีความสําคัญอยางยิ่งตอชีวิตของคนเรา ดังที่นักจิตวิทยาผูมี

ชื่อเสียงคนหนึ่งไดกลาวไววา คนเราตองการการสัมผัสอยางนอยวันละส่ีคร้ังเพื่อการมีชีวิตรอด 

แปดคร้ังเพื่อการมีชีวิตอยูอยางปกติ และสิบสองคร้ังเพื่อการมีชีวิตอยูอยางมีความสุข  ดังนั้น การ

สัมผัสก็จะชวยใหเรากลายเปนคนดีและมีความสุข 

1.5 สวัสดี  เมื่ออุงมือทั้งสองขางของคนเราประกบกันในทาไหวจะสงพลังสูงสง การ

ทักทาย และการลาจากกันของคนเรามีไดหลายวิธี เชน การจับมือ การโอบกอด การโคงคํานับ 

ฯลฯ แตไมมีวิธีใดที่จะเปนการเพิ่มพลังดานบวกใหกับตัวเอง และผูอ่ืนไดเทากับการสวัสดีดวยการ

ไหวแบบชาวตะวันออก เราจะรูสึกดีเมื่อมีใครมาสวัสดีเรา และเราก็ควรจะสวัสดีตอบกลับทุกคร้ัง 

การสวัสดีจนเคยชินเปนนิสัยทําใหเราลดอัตตาของตัวเราเองลง มีความเคารพใหกับผูอ่ืนและ         

มีความเคารพใหกับตัวเองมากข้ึน การสวัสดีจึงเปนวิธีงายที่สุดวิธีหนึ่งในการใหพลังดานบวกแก

ผูอ่ืนและตัวเราเอง 

2. การสรางภาพพจนของตัวเองดานบวก กลาวถึงการสรางภาพพจนของตัวเองดานบวก 

คือความรูสึกที่เรามีตอตัวเองดานบวก โดยเรารูสึกกับตัวเองอยางไรก็รูสึกกับคนอ่ืนอยางนั้น เชน 

รูสึกบวกกับตัวเองก็จะรูสึกบวกกับผูอ่ืน โดยภาพพจนของตัวเราเอง (Self image หรือ Self 

concept) เปนความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองโดยตรง ความรูสึกนี้ คือ ความเชื่อที่ฝงใจที่หยั่งลึกลง

ไปในจิตใตสํานึกของคนเราท่ีทําใหเราเชื่อวาตัวเองเปนคนอยางไร โดยทุกๆ อารมณ ความรูสึก 

การกระทํา พฤติกรรม ทัศนคติ รวมทั้งความสามารถดานตางๆ ของคนเรา มีความสัมพันธโดยตรง

กับภาพพจนของตัวเราเอง และภาพพจนของตัวเราเองสามารถเปล่ียนแปลงได จึงสรุปไดวา การ

เปล่ียนแปลงนิสัย ทัศนคติ บุคลิกภาพ ความสามารถ รวมทั้งวิธีการดําเนินชีวิตของคนเรา จะ
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เปนไปไดงายข้ึน ถาการเปล่ียนแปลงนั้นเร่ิมตนที่ภาพพจนของตัวเอง โดยกิจกรรมที่ใชจะชวยสราง

ภาพพจนของตัวเองดานบวก เชน ภาพพจนของตัวเอง คือ ความรูสึกที่เรามีตอตัวเราเองโดยตรง 

ซึ่งอาจจะเหมือนหรือออาจจะแตกตางจากความรูสึกที่คนอ่ืนๆ รูสึกตอตัวเรา เราอาจจะรูสึกตัว

หรือไมรูสึกตัวเลยก็ไดวา เรานําความรูสึกที่เรามีตอตัวเองนี้ติดตัวเราไปตลอดเวลาไมวาเราจะอยู

ในหองน้ํา ในหองนอน ในหองสอบ ในสนามแขงขัน ในหองอาหาร และในทุกๆ สถานที่ที่เราจะไป 

ความรูสึกนี้จึงเปนตัวกําหนดอารมณดานลบหรืออารมณ ดานบวก ความรูสึกดานลบ หรือ

ความรูสึกดานบวก ความรูสึกวาพอหรือความรูสึกวาไมพอ ความทุกขหรือความสุขของคนเรา

โดยตรง (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2540) 

 ภาพพจนของตัวเองโดยรวมของเรา อาจจะเปนภาพพจนดานบวก เชน ฉลาด ขยัน สวย 

หลอ เชื่อมั่นในตนเอง เปนคนที่ประสบความสําเร็จ หรืออาจจะเปนภาพพจนดานลบ เชน โง นา

เกลียด ไมสวย ไมหลอ ไมเกง เปนคนที่ลมเหลว เปนคนที่ไมไดเร่ือง ฯลฯ คือ ความเชื่อฝงใจที่หยั่ง

ลึกลงไปในจิตใตสํานึกของคนเราที่ทําใหเราเชื่อวาตัวเราเปนคนอยางไร ทั้งๆ ที่ตัวเราเองจริงๆ 

ไมไดเปนอยางนั้นก็ได เชน คนสวยที่คิดวาตัวเองไมสวยเนื่องจากไดรับขอมูลที่สะสมไวในจิตใต

สํานึกต้ังแตสมัยเปนเด็ก ๆ วาไมสวย คนที่คิดหรือความเชื่อเกี่ยวกับตัวของเราเองน้ีจะเปนภาพ

ปรากฏอยูในจิตใจ (จิตใตสํานึก) ของตัวเราเองอยูตลอดเวลา บางคนมีภาพเปนเงาสีดํา 

(ภาพพจนของตัวเองดานลบ) หรือ เงาสีขาว (ภาพพจนของตัวเองดานบวก) ติดตัวไปเสมอและใน

ทุกๆ ความคิด คําพูดและการกระทําชีวิตของคนเราไมวาจะ ดานลบหรือดานบวกจะเร่ิมตนจาก

เงาสีดําหรือเงาสีขาวที่ติดตัวเราอยูตลอดเวลานี่เอง  ภาพพจนของตัวเองจึงเปนจุดเร่ิมตนของ

ความไมรูจักพอ หรือความรูสึกพอในใจของเรา 

2.1 กิจกรรมการใชคําพูดดีดานบวกกับตัวเองและผูอ่ืน ดวยการใชประโยคคําพูดดาน

บวก โดยการใชคําพูดดีๆ กับตัวเอง และการรับฟงคําพูดดีๆ จากผูอ่ืน ดังนี้...เปนคนที่ยอดเยี่ยม...

เปนคนที่มีความสามารถ...เปนคนที่มีเสนหและนารัก...เปนคนที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง โดย

กิจกรรมนี้จะชวยเปล่ียนแปลงภาพพจนของตัวเองใหเปนบวกจากคําพูดของตัวเราเองและคําพูด

ของผูอ่ืน 

2.2 กิจกรรมพลังแหงจินตนาการ ดวยการใชคําพูดที่ทําใหเห็นภาพหรือเกิดการ

จินตนาการ โดยการนึกภาพตางๆ ตามที่บอกดังนี้ ...นั่งสบายๆ หลับตา หายใจลึกๆ เขาออก 2-3 

คร้ัง แลวจินตนาการตามไป  

เห็นภาพ เบอรหนึ่ง นึกถึง น้ํา  เห็นภาพน้ําทะเลที่เราเคยไปเห็นมา เห็นภาพตัวเรา

ลอยอยูกลางทะเล รูสึกไดถึงแสงแดดที่สองลงมากระทบตัวเรา รูสึกไดถึงความเค็มของน้ําทะเลที่

เขาปาก เห็นตัวเรากลายเปนทุน เบอรหนึ่ง สีดําลอยอยูกลางทะเล เบอรหนึ่งคือ น้ํา   

37 



 

เห็นภาพเบอรสอง นึกถึง งู เห็นภาพงูตัวใหญสองตัว สีชมพู สดใส เล้ือยออกมาจาก

หลังบานของเรา เบอรสองคือ งู   

เห็นภาพเบอรสาม  นึกถึง มา เห็นภาพมามีปก 3 ตัว ลอยอยูบนกอนเมฆบนทองฟา 

ที่กนของมามีเลข 3 ปกอยู เบอรสามคือ มา 

เห็นภาพเบอรส่ี นึกถึง เส้ือ เห็นภาพเราใสเส้ือสีแดงตัวโปรด ที่หนาอกปกเลขที่ เบอรส่ี 

คือ เส้ือ 

เห็นภาพเบอรหา นึกถึง วัด เห็นภาพคนไหวพระพุทธรูป ไดกล่ิน ธูป เทียน เห็นโบสถ 

เบอรหาคือ วัด  

เห็นภาพเบอรหก นึกถึง หอย เห็นภาพเรานั่งบนหอยทากยักษตัวใหญมาก เบอรหก 

คือ หอย 

เห็นภาพเบอรเจ็ด นึกถึง จอ เห็นภาพคิงคองยักษตัวใหญกวาตึกเปน 2 เทา ตัวสีดํา มี

ขนหนาอกสีขาว ออนนุม เบอรเจ็ด คือ จอ 

เห็นภาพเบอรแปด นึกถึง ปลา เห็นภาพปลาวาฬยักษตัวใหญสีดํา ลอยอยูกลาง

มหาสมุทร นั่งอยูบนหลังปลาวาฬยักษตัวนี้ ปลาวาฬพนน้ําสีชมพู ออกมาเปอนตัวเราเต็มไปหมด 

เบอรแปด คือ ปลา  

เห็นภาพเบอรเกา นึกถึง เกาอ้ี เห็นภาพเรานั่งเกาอ้ีที่บาน แลวเกาอ้ีขาหัก เราหัวเราะ

ใหกับตัวเอง เบอรเกา คือ เกาอี้ 

เห็นภาพเบอรสิบ นึกถึงสัตวชนิดหนึ่ง คือ ชะนี เห็นภาพลิงผอมๆ 2 ตัว กําลังนั่งเลน

ขนมครก รอง ผัวๆๆๆ  เบอรสิบ คือ ชะนี  

ซึ่งกิจกรรมนี้จะชวยสงเสริมการสรางภาพพจนดานบวกใหกับตัวเองไดงายยิ่งข้ึน 

เนื่องจากจินตนาการที่ดีจะทําใหเราคิดดานบวกกับตัวเองไดงายข้ึน จะทําใหเราสามารถ

เปล่ียนแปลงภาพพจนของตัวเองไดดีข้ึน 

3. การทําใหคล่ืนสมองตํ่า คือการทําใหคล่ืนสมองเปนคล่ืนอัลฟา มีความถี่ 8-13 รอบตอ

วินาที โดยจิตใจจะสงบ เยือกเย็น เกิดอารมณดานบวก เกิดความสมดุล และยังชวยใหมีอารมณดี 

ราเริง เบิกบาน มีความคิดสรางสรรคสูง มีภูมิคุมกันในรางกายสูง มีจินตภาพ ความจําดี มีการ

ผอนคลายสูง มีสมาธิสูง และมีพลังความคิดดานบวกสูง โดยกิจกรรมที่ใชเพื่อทําใหคล่ืนสมองตํ่า

มีกิจกรรมดังเชน 

3.1 โยคะ วิธีการปฏิบัติเพื่อพัฒนาจิตใจตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนี้ มีพื้นฐานอยูบน

หลักของโยคะศาสตร (โยคะ แปลวา Union หรือความเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน) ที่มีมาแตโบราณ 

กระบวนการฝกโยคะเปนกระบวนการพัฒนารางกายและจิตใจของเราที่เกิดจากการศึกษา
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คนควาวิจัยตนเองของนักบุญ นักบวช ที่ถูกตองตามหลักวิทยาศาสตร ตอเนื่องกันมาเปนเวลา

หลายพันป ซึ่งเปาหมายสูงสุดของการฝก โยคะ ก็คือ การชําระลางจิตใจที่หยาบกระดางของ

คนเรา (จิตใจที่เต็มไปดวยความรูสึกในทางลบเชน ความเกลียด ความกลัว ความอิจฉาริษยา 

ความโกรธ ความหย่ิงทะนงในตนเอง ความยึดมั่นถือมั่นในวัตถุตางๆ ) ที่เกิดจากการความคิดที่  

ส่ังสมมานานอยางที่ไมถูกตองใหกลับไปสูจิตเดิมแทของคนเรา ที่มีแตความรักเมตตาที่ยิ่งใหญ

ใหแกทุกสรรพส่ิงประหนึ่งวาจิตใจของผูฝกแตละคน เปนศูนยกลางของทุกสรรพส่ิงในจักรวาล 

โยคะ หรือ “Asanas” เรียกอีกอยางไดวา “Easy Posture” (ทางายๆ) เปนทากาย

บริหารที่งายๆ ทาทางตางๆ เหลานี้มีรูปแบบที่แนนอนถูกตองตามหลักวิทยาศาสตร ซึ่งพวกโยคีได

ทําการคนควาวิจัยทดลองดวยตัวเองเปนเวลาหลายพันป อาสนะจึงเปนกายบริหารที่คนทุกเพศ 

ทุกวัย สามารถฝกฝนได ซึ่งไมเพียงแตจะชวยรักษาสุขภาพกายดวยการกระตุนของกระแสโลหิต 

เพิ่มความคลองตัวของขอตอตางๆ ปรับกลามเนื้อ นวดอวัยวะภายในและบริหารตอมไรทอตางๆ 

เทานั้น แตอาสนะยังชวยใหจิตใจของคนเราสงบเบิกบานและสดใสข้ึนอีกดวย และแนนอน เมื่อ

คนเรามีรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ ไมเปนโรคภัยไขเจ็บ การพัฒนาจิตใจก็เปนไปไดงายข้ึน และ

การกระทําโยคะยังมีอิทธิพลอยางมากตอตอมไรทอ (Endocrine Glands) ตอมไรทอมีอิทธิพล

อยางลึกซ้ึงตออารมณและสภาพจิตสํานึก การทําโยคะจึงมีผลตอตอมไรทอหลายตอมที่ทําใหเกิด

การหล่ังของฮอรโมนจึงทําใหเกิดความสมดุลทางอารมณและความสงบทางใจ 

การบริหารดวยทาอาสนะเหลานี้แตกตางจากการออกกําลังกายที่ตองใชกําลังและ

ความรุนแรงอยางส้ินเชิง อาสนะเปนทาออกกําลังกายที่คอนขางชา มีการเคลื่อนไหวอยาง

ออนโยน ผสมกับการสูดหายใจลึก ๆ และสลับดวยการหยุดนิ่งของรางกาย เพื่อทําใหกลามเนื้อ

และประสาทไดรับการผอนคลายข้ึน การทําอาสนะที่ถูกตองเราแทบไมตองใชพลังงานในรางกาย

เลยแตเราจะรูสึกกระปกระเปราและมีพลังงานเพิ่มข้ึน ผูที่ทําอาสนะเปนประจํามีรางกายที่แข็งแรง 

มีจิตใจที่    ราเริงเบิกบาน และท่ีสําคัญการฝกฝนอาสนะอยางสม่ําเสมอเปนเสมือนกับการสะสม

พลังภายในสําหรับนําไปใชในการพัฒนาตัวเองไปสูจิตสํานึกระดับสูงอันเปนเปาหมายในการ

พัฒนาจิตใจ นอกจากนั้นการเรียนรูวิธีทําจิตใจใหสงบและการทํารางกายใหหยุดนิ่งไดเปน

เวลานานจากการฝกฝนโยคะ ทําใหเราสามารถควบคุมระบบกลามเนื้อประสาทและความสมดุล

ของรางกาย ซึ่งจําเปนอยางยิ่งตอการทําสมาธิ (Meditation) เปนเวลานานๆ ซึ่งการฝกโยคะ

กอใหเกิดประโยชน (เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2543) ดังนี้ 

3.2 สมาธิ กระบวนการปฏิบัติทางจิตใจเพื่อที่จะรูสึกไดถึงความเปนอันหนึ่งอัน

เดียวกันของทุกสรรพสิ่งในจักรวาลนี้ซึ่งใชหลักการพัฒนาทางจิตของนักบวชโบราณที่วาเราเปน

อยางที่เราคิดหรือจิตใจของเราจะเปล่ียนไปตามที่เราคิดซึ่งแนวคิดนี้กําลังเปนที่ยอมรับกันอยาง
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กวางขวางของนักจิตวิทยาสมัยปจจุบัน กระบวนการนี้จึงเปนการบริหารจิตใจดวยการทําสมาธิ 

หรือวิปสสนา ดวยการสรางภาพและภาวนา คําบางคําที่มีความหมายเก่ียวกับจุดศูนยกลางของ

จักรวาล การฝกฝนบริหารจิตใจดวยวิธีนี้เองจะทําใหแตละบุคคลสามารถที่จะคนพบตัวเองวา

ตัวเองคือศูนยกลางแหงจักรวาล และจิตใจของบุคคลนั้นจะเกิดความเตตากรุณาที่แผกวางตอทุก

สรรพส่ิง ประหนึ่งเปนจุดศูนยกลางของจักรวาลจริงๆ 

4. การมีคล่ืนสมองตํ่า นักฟสิกสสมัยใหม มีความเช่ือคลายกันมากวาทุกส่ิงทุกอยางใน

จักรวาลนี้คือ คล่ืนแตละชนิดที่ทํางานแตกตางกัน คล่ืนแตละชนิดจะมีการสั่นสะเทือนของตัวเองที่

แตกตางกัน เสียงมีคล่ืนการส่ันสะเทือนชนิดหนึ่ง แสงมีคล่ืนการส่ันสะเทือนชนิดหนึ่ง แมแตสีรุงแต

ละสีก็มีการสั่นสะเทือนของสีแตละสีแตกตางกัน 

คนเราจะสงคล่ืนสมองออกมาแตกตางกันตามสภาวะของจิตใจ เชน ต่ืนตกใจ เยือกเย็น 

สงบ กลัว เครียด วิตกกังวล สบายใจ ฯลฯ ชีวิตคนเราจะมีความสุขและมีประสิทธิภาพสูงข้ึนมาก

ถา เราสามารถควบคุมคล่ืนสมองของตัวเองได 

 ในปจจุบันนักวิทยาศาสตรสามารถวัดคล่ืนสมองของคนเราไดดวยเคร่ืองมือที่เรียกวา 

EEG เคร่ืองมือนี้เองที่ทําใหคนเปนจํานวนมากเร่ิมยอมรับความจริงเกี่ยวกับเร่ืองคลื่นสมองวามี

หลายชนิด และสามารถแปรเปล่ียนตามอารมณและความรูสึกของคนเราดังรูปภาพขางลาง 

(เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2542) 

1.  คล่ืนเบตา เปนคล่ืนสมองที่เกิดข้ึนในสภาวะจิตใจที่สํานึกต่ืนตัว มีความถี่ประมาณ 13 

หรือมากกวา 13 รอบตอวินาที มีจังหวะที่ไมแนนอน ดังนั้น คล่ืนเบตาจึงเกิดจากจิตใจที่วุนวาย

สับสนของคนเรา 

2.  คล่ืนอัลฟา เปนคล่ืนสมองที่เกิดในสภาพของจิตใจที่สงบและมีความต่ืนตัวอยูเสมอ มี

ความถี่ประมาณ 8 รอบตอวินาที โดยคล่ืนสมองนี้จะมีจังหวะที่แนนอนมีขนาดใหญกวา และมี

พลังงานสูงกวาคล่ืนเบตา ในสภาวะเชนนี้จิตใจจะสงบและมีความสมดุล แตมีความต่ืนตัวพรอมที่

จะทํากิจการงานใดๆ สูง 

3.  คล่ืนเตธตา  เปนคล่ืนสมองที่มีจังหวะชาลงๆ และมีพลังงานสูงข้ึนๆ มีความถี่ประมาณ 

4 รอบตอวินาที โดยในขณะที่สมองสงคล่ืนเตธตา คนเราจะเกิดสรางสรรค เกิดความรูสึกตางๆ  ที่

เกิดข้ึนจากตัวเอง และเกิดความปติสุขอยางทวมทน 

4.  คล่ืนเดลตา มีความถี่ประมาณ 1 รอบตอวินาที ในขณะนี้พลังงานจะเพิ่มสูงข้ึนพรอม

กับความปติสุข จะเกิดข้ึนอยางทวมทน จนในที่สุดคล่ืนสมองของเราดูเหมือนกับวาหยุดนิ่ง ทุกส่ิง

ทุกอยางในจักรวาลดูเหมือนหยุดการเคล่ือนไหว เชนเดียวกับจิตใจของเราดูเหมือนจะหยุดการ
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ทํางานอยางส้ินเชิง ความรูสึกแบงแยกวาตัวฉันหรือพวกฉันจากสรรพส่ิงทั้งหลายในจักรวาลไมมี

เหลืออยูตอไปอีกแลว 

5. คลื่นคอสมิค หรือคล่ืนของจักรวาล เปนคลื่นสมองที่ส่ันชาแตละเอียดออน มีพลังงาน

สูงข้ึนจนรวมตัวกันเขากับคล่ืนของจักรวาลที่มีพลังงานมหาศาลที่สุด 

 คนทั่วไปในเวลาปกติมักจะสงคล่ืนเบตาออกมา ซึ่งมีความถี่ของคล่ืนประมาณยี่สิบเอ็ด

รอบตอวินาที เมื่อเกิดเหตุการณบางอยางข้ึนที่มีผลตออารมณและความรูสึก เชน โกรธ กลัว 

เกลียด อิจฉา ต่ืนเตน ฯลฯ คล่ืนสมองก็จะมีความถี่ สูง ข้ึนทันที ซึ่งจะทําใหบุคคลผูนั้นมี

ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง มีความตึงเครียดสูง มีสมาธินอยลง มีความสามารถในการ

เรียนรูตํ่าลง มีภูมิคุนกันโรคในรางกายลดลง ฯลฯ ในทางตรงกันขามหากเราคล่ืนสมองของเรามี

ความถี่ตํ่ากวาสิบเการอบตอวินาที  จะมีรางกายที่มีภูมิคุนกันโรคสูง มีสมาธิดี มีอารมณเยือกเย็น 

มีความคิดที่เฉียบคม มีจินตนาการและความคิดสรางสรรคสูง ถาเราปลอยใหคล่ืนสมองของเรามี

ความถ่ีมากกวายี่สิบเอ็ดรอบตอวินาทีเปนเวลานานๆ เราจะอยูในสภาวะท่ีแพทยปจจุบันเรียกวา

โรคเครียดและวิตกกังวลเปนตนเหตุของโรคอ่ืนๆ ทั้งทางรางกายและจิตใจไดอีกมากมายในสภาวะ

ของความเครียดนี้ (คล่ืนสมองมีความถี่สูงเกินกวายี่สิบเอ็ดรอบตอวินาที) รางกายที่มีหนาที่สราง

ภูมิคุมกันโรค จะทํางานไมเปนปกติ รางกายของคนเราจะออนแอลง เช้ือโรคและไวรัสสามารถ             

เขาสูรางกายและทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บไดมากมาย เชน เปนหวัดบอย เปนโรคภูมิแพ ความดัน

โลหิตสูง อาการเจ็บบอยๆ ของนักกีฬาที่มีความเครียดสูง รวมทั้งมะเร็ง (งานวิจัยเปนจํานวนมาก

แสดงใหเห็นวามีผูที่เสียชีวิตดวยโรคมะเร็งชนิดรุนแรงเฉียบพลันเปนจํานวนมากที่มีการสูญเสีย

ทางจิตใจที่ยิ่งใหญในชวง 3-12 เดือนกอนเปนโรค) ยิ่งคล่ืนสมองมีความถี่เกินส่ีสอบรอบตอวินาที 

เราแทบจะไมสามารถควบคุมความคิดและอารมณของเราไดเลย พฤติกรรมตางๆ ของเราที่แสดง

ออกมาในขณะที่คลื่นสมองมีความถี่สูงๆ นั้น มักจะเปนพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมและเรามักจะรูสึก

เสียใจภายหลัง (บางคร้ังก็สายไปเสียแลว) 

เมื่อคล่ืนสมองความถี่สูงๆ สามารถสรางปญหาตางๆ แกเราไดมากมายเชนนี้ ถาเรา

สามารถควบคุมคล่ืนสมองของเราใหมีความถี่ตํ่าได ผลดีตางๆ ก็จะเกิดตามมามากมาย เชน มี

รางกายที่แข็งแรง มีภูมิคุมกันโรคสูง มีสมาธิสูง มีจินตภาพและความคิดสรางสรรคสูง มีสัมผัสที่

หกสูง มีพลังแหงความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญสูง ฯลฯ  จิตวิทยานีโอฮิวแมนนิสจึงมุงเนนให

คนเรายอนกลับมาศึกษาตนเอง คล่ืนสมองของตัวเอง พรอมทั้งเสนอแนวคิดและวิธีการที่จะทําให

เราสามารถควบคุมคล่ืนสมองของตัวเอง เชน การฝกทาโยคะสําหรับการผอนคลาย การจูงจิตใจ

ไปสูสภาวะอัลฟาดวยเสียงเพลงและคําพูด การทําสมาธิเพื่อพัฒนาคล่ืนคอสมิกพลังความคิด 
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จินตภาพและคําพูดดานบวกที่มีผลตอคล่ืนสมอง การบริโภคอาหารที่มีพลังชีวิตสูง ฯลฯ และเมื่อ

เรามีความผอนคลายมากข้ึน ควบคุมคล่ืนสมองของเราไดดีข้ึน เราก็จะมีความสุขมากยิ่งข้ึน มี

ประสิทธิภาพในการทํางานสูงข้ึน และสามารถที่จะทําส่ิงที่เปนประโยชนแกมนุษยชาติไดมากยิ่งข้ึน 

สรุปไดวา แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสเปนการจัดกิจกรรมที่สรางบรรยากาศผอนคลายโดยผาน

การฝกโยคะ เตนเกาชิกิ จูงใจโดยผานเสียงเพลง การใชคําพูดดานบวกเพื่อสรางภาพพจนที่ดีตอ

ตนเอง จนสามารถมองโลกในแงบวก และการปฏิบัติซ้ํา ๆ จะสามารถทําใหส่ิงที่ใฝฝน หรือย้ํา

คิดถึงเปนจริงข้ึนมา ชะตาชีวิตสามารถกําหนดไดดวยความคิด 
 
ตอนท่ี 4  ความพึงพอใจในชีวิต 
 

4.1 ความหมายของความพึงพอใจในชวีิต 
ความพึงพอใจเปนความรูสึกโดยรวมภายในตัวบุคคลที่มีตอสภาพท่ีเปนอยูหรือส่ิงที่กําลัง

เผชิญอยู ซึ่งความพึงพอใจในแตละบุคคลนั้นอาจแตกตางกันไป มีผูใหความหมายของความพึง

พอใจในชีวิตแตกตางกันออกไปดังนี้ 

Powell (1983) ความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง ความสมดุล ระหวางความตองการและ

การไดรับการตอบสนอง โดยเกิดจากการปรับตัวของบุคคลและส่ิงแวดลอม เพื่อใหตนเองหลุดพน

จากความทุกขมีแตความสุข เมื่อใดบุคคลสามารถปรับตัวกับสภาพแวดลอมได บุคคลนั้นจะเกิด

ความพึงพอใจในชีวิต 

ศรีเรือน แกวกังวาน (2530) ไดกลาวถึง ความหมายของ ความพึงพอใจในชีวิต ตาม

แบบทดสอบของนิวการเตน และคนอ่ืน ๆ ไวดังนี้ 1) ความรูสึกวามีความสุข 2) ความรูสึกวาอ่ิมอก

อ่ิมใจ  3) ความรูสึกวาตนมีคา 4) ความรูสึกยอมรับความสําเร็จและความลมเหลวในชีวิต 5) การ

เห็นแงดีของตน 6) การมองโลกในแงดี 7) การเห็นแงดีของผูอ่ืน 8) ความรูสึกยอมรับสภาพ

รางกายตามวัยของตน 

ความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) (อางใน มารศรี นุชแสงพลี, 2532: 25) โดยทั่วไป

มักหมายถึง การประเมินภาพรวมของชีวิตบุคคล หรือเปนการเปรียบเทียบที่สะทอนใหเห็นการรับรู

ถึงความไมสอดคลองกันระหวางความมุงหวัง (Aspirations) กับสัมฤทธิผล (Achievement) ของ

บุคคล ซึ่งแสดงใหเห็นวาความพึงพอใจเปนกระบวนการรับรู (Cognitive Process) แตความสุข

แสดงถึงสภาพของความรูสึก (Affective) หรืออารมณ (Mood) คําถามที่เกี่ยวกับความพึงพอใจใน

ชีวิตมักรวมกลุมถึงกลุมเปรียบเทียบทั้งที่แจมชัด และไมแจมชัด (Explicit or Implict) 
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(“เปรียบเทียบกับผูอ่ืน”) หรือรวมการอางถึงดานเวลา (“ตลอดชีวิต” หรือ “เปรียบเทียบกับเมื่อ 2 ป

ที่แลว”) และมักถามถึงความพอใจในมิติตางๆ ของชีวิต 

ในทัศนะของ Poitrenaud (เขมิกา ยามะรัต, 2527: 16) กลาวถึง ความพึงพอใจไววาตอง

ครอบคลุมในดานตางๆ ดังตอไปนี้ 

1. ชีวิตการทํางาน บุคคลตองมีความพึงพอใจในการทํางาน มีความสัมพันธกับผูรวมงาน

และส่ิงแวดลอมในการทํางาน 

2. ความรูสึกทางอารมณ เชน มีความพอใจในเร่ืองของความรัก 

3. ชีวิตครอบครัว หมายถึง มีความพอใจในความสัมพันธของตนกับคูชีวิตและญาติสนิท 

4. ชีวิตสังคม มีความพอใจในกิจกรรมตางๆ ของสังคม เชน การเขารวมในองคกรตางๆ 

ทางการเมือง ศาสนา หรือองคกรเปนทางการตางๆ  

5. การใชเวลาวาง มีความพอใจกับกิจกรรมตางๆ ที่สนใจ เชน งานอดิเรก 

สรุปความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง ความมีชีวิตชีวา มองตนเองในดานบวก และลักษณะ

อารมณที่เปนสุข 
 
4.2 แนวคิดที่เกี่ยวของกับความพึงพอใจในชีวิต 
แนวคิดดานความพึงพอใจในชีวิต มีหลายแนวคิดดังนี้ 

Maslow (1970) ไดกลาวถึงมนุษยวาเปนส่ิงมีชีวิตที่มีความตองการอยูเสมอ และเปนการ

ยากมากที่มนุษยจะมีความพึงพอใจสูงสุด เพราะตามธรรมชาติของมนุษยนั้น เม่ือความปรารถนา

หนึ่งไดรับการตอบสนองจนเปนที่พอใจแลวก็จะมีความปรารถนาอ่ืนเขามาแทนที่เปนเชนนี้เร่ือยไป 

และเพิ่มความตองการจากระดับตํ่าข้ึนไประดับสูงดังนี้ 

1.  ความตองการดานรางกาย (Physical needs) เปนความตองการเพื่อความอยูรอดของ

มนุษย ไดแก ความตองการอาหาร อากาศ น้ํา การพักผอน เคร่ืองนุงหม หรือเรียกวา เปนความ

ตองการขั้นพื้นฐาน 

2.  ความตองการดานความมั่นคงปลอดภัย (Safety needs)  

3.  ความตองการความรักและความเปนเจาของ (Love and belonging needs) เปน

ความตองการทางจิตสังคม คือความตองการความรักหรือความตองการทางอารมณ 

4.  ความตองการเปนที่นิยมยกยองเห็นวาตนเองมีคุณคา (Esteem needs) เปนการรูสึก

ในการยอมรับตนเอง มองตนเองในทางบวก ไดแก การเห็นคุณคาตนเองในเร่ืองของการมี

ความสามารถ และความมีชื่อเสียง  
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5.  ความตองการที่จะบรรลุความสําเร็จความสมหวังในชีวิต(Self actualization needs) 

เปนลําดับข้ันความตองการที่สูงสุดของมนุษย 

มาสโลวมีความเชื่อวาบุคคลพัฒนาได ถาความตองการในดานตางๆ ไดรับการตอบสนอง

ที่ดีจะทําใหบุคคลเกิดความพึงพอใจเกิดความสุข 

Neugarten et.al (1961) ไดศึกษาความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ เปนการประเมิน

ชีวิตทั้งในอดีตจนถึงปจจุบันดวยมาตรฐานของแตละบุคคลและยังเปนตัวแปรที่แสดงถึงความ

เปนอยูที่ดี มีคุณภาพชีวิตอีกดวย บุคคลที่มีความพึงพอใจในชีวิตจะมีลักษณะที่ครอบคลุม

องคประกอบ 5 ดาน ดังนี้ 

1. มีความสุขในการดําเนินชีวิต หมายถึง การมีความสุขในกิจวัตรประจําวัน กระตือรือรน

ที่จะทําส่ิงส่ิงตางๆ ดวยความรูสึกสนุก มีความคิดริเร่ิมสรางสรรค และพึงพอใจในสภาพที่ตน

เปนอยู 

2.  มีความต้ังใจและอดทนในการดําเนินชีวิต หมายถึง มีความต้ังใจในการตอสูกับปญหา

ตางๆ ในชีวิต มีความพยายาม มุมานะ ไมยอทอตออุปสรรคและมองปญหาเหลานั้นวาเปน

ประสบการณที่ดี เปนประโยชนตอการดําเนินชีวิต 

3.  มีความสอดคลองระหวางเปาหมายที่ตองการกับส่ิงที่ทําสําเร็จ  หมายถึง ความรูสึกวา

ไดทําเปาหมายนั้นสําเร็จลุลวงและใหความสําคัญกับเปาหมายที่ไดวางไว 

4.  มีอัตมโนทัศนทางบวก หมายถึง การรับรูตนเองในทางบวกทั้งทางดานรางกายและ

จิตใจ มีความภาคภูมิใจในตนเอง รูสึกวาตนเองมีคา มีความสําคัญตอผูอ่ืนมีความพรอมที่จะ

เผชิญกับปญหาและการเปล่ียนแปลงชีวิต 

5.  มีอารมณแจมใส หมายถึง การเปนผูที่มีความสุข มองโลกในแงดี อยูกับความจริง มี

การเปดเผยเร่ืองราวเกี่ยวกับชีวิตของตนในทางบวก อารมณดี พอใจในเหตุการณปจจุบัน 

แสดงออกถึงพฤติกรรมที่มีความสุข เชน การยิ้ม หัวเราะ 

Flanagan  (1978) ไดรวมรวมองคประกอบที่ชาวอเมริกาคิดวา เปนลักษณะของความพึง

พอใจในการดําเนินชีวิตในสถานการณตาง ๆ จากกลุมตัวอยาง 3,000 คน ที่มีความหลากหลาย

ทางเช้ือชาติและศาสนา ซึ่งสามารถจําแนกออกเปนปจจัย 5 ดาน ไดแก 

1.  ความสมบูรณทางดานกายภาพ ไดแก การมีอาหาร ที่อยูอาศัย ทรัพยเงินทอง การมี

สุขภาพที่ดี และมีความมั่นคง ปลอดภัยในชีวิต 

2.  สัมพันธภาพกับผูอ่ืน ไดแก มีสัมพันธภาพกับคูสมรสหรือคูรักมีบุตรหลานและเล้ียงดู

บุตร สัมพันธภาพกับบิดามารดา รวมทั้งสมาชิกคนอ่ืนๆ ในครอบครัว มีสัมพันธภาพกับเพื่อน 
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3.  กิจกรรมในสังคม ไดแก กิจกรรมชวยเหลือหรือสงเสริมผูอ่ืน ในรูปที่กระทําเปนสวนตัว

หรือเปนสมาชิกองคการ กลุมอาสาสมัคร กิจกรรมในทองถิ่นและในหนวยงานของรัฐ 

4.  การพัฒนาและตอบสนองความตองการของตนเอง ไดแก การเรียนรูเพื่อเพิ่มการเขาใจ

ชีวิตใหมากข้ึน การมีวุฒิภาวะสูงข้ึน ยอมรับในขอจํากัดของคน สามารถตัดสินใจและวางแผนการ

ดําเนินชีวิตของตนเอง มีความสามารถที่จะแกไขปญหาและทํางานใหประสบความสําเร็จ มี

ความคิดสรางสรรค กลาแสดงออก 

5.  สันทนาการ ไดแก การเขาสังคม มีโอกาสพบปะสังสรรคกับบุคคลใหมๆ ไดทํากิจกรรม

ที่ไดรับความสนุกสนาน เชน ดูภาพยนตร ฟงเพลง เลนเกมสตาง   

จากแนวคิดขางตน สามารถสรุปไดวา ความพึงพอใจของชีวิต คือ การปรับตัวของบุคคล

ใหหลุดพนจากความทุกขมีแตความสุข มองโลกในแงดี 
 

4.3 ปจจัยที่มีผลตอความพึงพอใจในชีวิต  
 1. เพศ  เปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหบุคคลมีความแตกตางกันในบทบาทหนาที่ และใน

สังคมไทยเพศชายเปนผูที่สังคมกําหนดใหเปนผูนําครอบครัว สวนเพศหญิงมีบทบาทเปนแมบาน 

เมื่อถึงวัยสูงอายุไมสามารถทํางานไดเชนเดิม เนื่องจากการเส่ือมสภาพของรางกายหรือจากการ

เกษียณอายุ ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงบทบาท หนาที่ และลักษณะกิจกรรม และจากการที่เพศชาย

ไดรับความเคารพนับถือและยกยองจากสังคม จึงทําใหเพศชายมองเห็นตนเองมีคุณคา (Self-

esteem) มากกวาเพศหญิง นอกจากนี้เพศหญิงมีความรูสึกวามีความสามารถดานรางกายตํ่ากวา

เพศชาย และมีการปรับตัวไดยากกวา รวมทั้งเพศหญิงมีระดับการพึ่งพาผูอ่ืนและมีขอจํากัดในการ

ทํากิจวัตรประจําวันมากกวาเพศชาย (Hanlon and Pickett, 1984) 

 2. ระดับการศึกษา  การศึกษาเปนการจัดประสบการณชีวิตชวยเพิ่มพูนความรู 

ความเขาใจเกี่ยวกับโลกและชีวิตในทุกดานใหกับบุคคลสามารถดํารงชีวิตในสังคมไดอยาง

เหมาะสมและมีคุณภาพ (สมจิตต สุวรรณทัศน และนิภาพ มนูญปจุ, 2525) ระ ดับการ ศึกษา มี

ความเก่ียวของกับชนิดของอาชีพ รายได คานิยม อัตมโนทัศน รวมทั้งการปรับตัวของบุคคล 

กลาวคือ ผูสูงอายุที่มีระดับการศึกษาสูงจะมีตําแหนงหนาที่การงานดีกวาผูสูงอายุที่มีระดับ

การศึกษาตํ่า และผูที่มีอาชีพมั่นคง มี่รายไดแนนอน สามารถเก็บออมไวในยามสูงมีอํานาจการซื้อ

สูง และบุคคลที่มีการศึกษาสูงจะตระหนักถึงปจจัยที่มีความสัมพันธกับปญหา มีความเขาใจใน

เหตุการณตางๆ ที่เกิดข้ึนไดดี รูจักใชความรูและทักษะในการแกไขปญหา อันนําไปสูความพึง

พอใจในชีวิต 
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 3. สถานภาพสมรส  เปนปจจัยหนึ่งที่มีผลตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

เนื่องจากสถานภาพสมรสเปนปจจัยหนึ่งที่มีอิทธิพลตอการดํารงชีวิต โดยเฉพาะในดานความรูสึก 

ความคิด ความเชื่อ รวมถึงวิธีการดํารงชีวิต ในแงที่วากลุมคนโสด หมาย หรือแยกกันอยู มักขาดผู

ปลอบโยนใหกําลังใจ ตรงขามกับกลุมผูสูงอายุที่มีคูสมรสอยูดวย จะทําใหผูสูงอายุมีคูคิดมีเพื่อน

แทที่คบไดอยางสนิทใจ ไมรูสึกเหงา หรือโดดเด่ียว คูสมรสจะเปนผูคอยใหความชวยเหลือ

ปลอบโยน ใหกําลังใจ ใหคําปรึกษา กอใหเกิดความรูสึกอบอุนใจที่มีเพื่อนวัยใกลเคียงกันเปนที่

ปรึกษา รูสึกมั่นคงในชีวิต มีความพึงพอใจในชีวิต (Robert and Krouse, 1988) 

 4. อาชีพคร้ังสุดทาย อาชีพคร้ังสุดทายหมายถึง ชนิดของงานหรือลักษณะการ

ประกอบอาชีพคร้ังสุดทายกอนอายุ 60 ป ซึ่งเปนตัวแปรอีกตัวหนึ่งของปจจัยทางชีวสังคมของ

ผูสูงอายุ ที่ทําใหผูสูงอายุมีลักษณะแตกตางกัน 

 เบอรกฮอน, เซฟเฟอร และคนอ่ืนๆ (ประภาพร จินันทุยา, 2536 อางถึงใน Berghon, 

Schafer and others, 1981) ศึกษาพบวา ผูสูงอายุมีอาชีพในลักษณะที่มีสถานภาพทางสังคมสูง

จะมีการวางแผนหรือเตรียมตัวกอนเกษียณอายุมากกวาผูสูงอายุทีมีสถานภาพทางสังคมตํ่ากวา 

และสามารถปรับตัวหรือยอมรับการเปล่ียนแปลงบทบาทภายหลังเกษียณอายุได กอใหเกิดความ

พึงพอใจในชีวิตภายหลังเกษียณอายุมากกวาผูสูงอายุที่เคยมีอาชีพกอนการเกษียณอายุใน

ลักษณะที่มีสถานภาพทางสังคมตํ่ากวา สอดคลองกับงานวิจัยของเอลเวล (อัมพา วรวัฒนชัย, 

2532) ที่ศึกษาถึงการสูญเสียบทบาทหนาที่การงานวามีผลโดยตรงตอบุคคลที่เกษียณอายุหรือไม 

ทั้งดานรายได สุขภาพ และสภาพสังคม พบวา การสูญเสียตําแหนงหนาที่มีผลตอการปรับตัวของ

ผูสูงอายุที่เกษียณเฉพาะคนเทานั้น เชน ผูที่เคยทํางานในตําแหนงสูง (White Collar) มีความพึง

พอใจในการเกษียณจากกงานมากกวาที่ผูที่ทํางานตําแหนงตํ่า (Blue Collar) เชนเดียวกับ

งานวิจัยของเขมิกา ยามะรัต (2527) พบวา ผูที่เกษียณที่มีตําแหนงหนาที่การงานสูงมีความ

รับผิดชอบมาก จะมีความพึงพอใจในชีวิตสูงกวาผูที่มีตําแหนงหนาที่การงานตํ่ากวา 

 นอกจากนั้น ลักษณะอาชีพกอนเกษียณอายุยังมีอิทธิพลตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ

อีกดวย ทั้งนี้จากการศึกษาของ ประภาพร จินันทุยา (2536) พบวา ผูที่เคยประกอบอาชีพรับ

ราชการหรือทํางานในรัฐวิสาหกิจ มีคุณภาพชีวิตตํ่ากวาผูสูงอายุที่เคยประกอบอาชีพอิสระที่ไมได

รับราชการหรือทํางานในรัฐวิสาหกิจ เชน อาชีพคาขาย ธุรกิจ อุตสาหกรรม รับจาง แมบาน เปน

ตน ทั้งนี้เปนเพราะผูสูงอายุที่เคยประกอบอาชีพรับราชการในทํางานรัฐวิสาหกิจ มีความรูสึกวา

อายุเปนตัวลดบทบาทในทันทีทันใดเมื่อมีอายุครบ 60 ป ซึ่งเปนการถูกลดบทบาทที่เคยปฏิบัติ

หนาที่การงานวันละไมนอยกวา 8 ชั่วโมง แตสําหรับผูสูงอายุที่เคยประกอบอาชีพอิสระน้ันไมตองถูกปลด
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เกษียณ บทบาทตางๆ อาจเปลี่ยนแปลงไปบางซ่ึงก็เปนการเปล่ียนแปลงอยางคอยเปนคอยไป 

และอาจเปนไปไดวาอาชีพอิสระ เชน กิจการสวนตัวตางๆ อาจมีรายไดที่สูงกวา มีฐานะทาง

เศรษฐกิจที่มั่นคง จึงทําใหผูสูงอายุที่เคยประกอบอาชีพอิสระ มีคุณภาพชีวิตสูงกวาผูสูงอายุที่เคย

ประกอบอาชีพราชการหรือทํางานรัฐวิสาหกิจ สอดคลองกับแนวคิดของอัมพล สูอําพัน (2531) 

แสดงความเห็นวาผูทํางานราชการหรือทํางานรัฐวิสาหกิจมักเปนผูที่มีตําแหนงการงานที่มั่นคง

ถาวร อยูในระดับคอนขางสูงเมื่อกอนเกษียณอายุ แตเมื่อตองหยุดงานเพราะเกษียณอายุ จะทาํให

รูสึกวาศักด์ิศรีลดลง รูสึกอาย เศรา เสียหนา ไรสมรรถภาพ วาเหวา และซึมเศราเกิดข้ึนได ซึ่งจะ

สงผลใหบุคคลมีภาวะสุขภาพจิตภายหลังเกษียณอายุตํ่าลง ดังนั้น ลักษณะอาชีพคร้ังสุดทายจึง

นาจะมีสวนเกี่ยวของและสงผลตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ ดังนั้นผลการศึกษาของ 

ไพรส และวอลคเคอร (ประภาพร จินันทุยา, 2536 ; อางถึงใน Price and Walker, 1978) ที่พบวา

ลักษณะอาชีพกอนเกษียณอายุ มีความสัมพันธกับความพึงพอใจภายหลังเกษียณอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ 

 5. รายได  จากแนวความคิดพื้นฐานตามทฤษฎีความตองการพื้นฐานของมาสโลว 

(Maslow) กลาววา ความตองการทางดานรางกาย เชน ความหิว ความกระหาย ฯลฯ เปนพื้นฐาน

ที่มากอนความตองการอยางอ่ืน ซึ่งความตองการเหลานี้จะไดรับการตอบสนองไดตองอาศัย

ปจจัยพื้นฐาน อันไดแก รายได ดังนั้นรายไดเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตในดานการ

ตอบสนองความตองการพื้นฐานของบุคคลอยางยิ่ง และรายไดเปนตัวกําหนดใหความพึงพอใจใน

ชีวิตแตกตางกัน (Burckhardt, 1985) 

 รายได หมายถึง ปริมาณเงินที่ผูสูงอายุไดรับเปนประจําในแตละเดือน ซึ่งอาจไดรับ

จากเงินบํานาญ จากการทํางาน จากบุตรหลาน หรือคาเชาทรัพยสิน เปนตน รายไดนับวาเปน

ปจจัยสําคัญตอการดํารงชีวิตของคนในสังคมปจจุบัน ที่จะสนองความตองการในดานตางๆ ใหแก

ผูสูงอายุได ไมวาจะเปนบาน ที่อยูอาศัยในสภาพท่ีดี อาหารที่มีคุณคา การรักษาพยาบาลที่

ถูกตอง การหาซ้ืออุปกรณอํานวยความสะดวกและความสุขของตน และยังเปนปจจัยตัวหนึ่งใน

การทํากิจกรรมตางๆ ดวย รายไดจึงเปนปจจัยที่สําคัญที่ทําใหผูสูงอายุดํารงชีวิตอยูได (Hogstel, 

1981) ผูสูงอายุเปนบุคคลที่เคยมีรายไดจากการทํางาน เมื่อไมมีงานทําหรือเกษียณอายุ รายได

อาจลดนอยลง เชน ผูสูงอายุอเมริกันประมาณ 25% ที่ไดรับเงินตํ่ากวารายไดที่เคยไดกวา 50% 

และผูสูงอายุในโปแลนดไดรับประมาณคร่ึงหนึ่งของรายไดที่เคยไดกอนเกษียณอายุ และผูสูงอายุ

ในสหภาพโซเวียตทุกคนไดไมตํ่ากวา 35% ของรายไดที่เคยไดรับ (Palmore and Luikanrt, 1972) 
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 ทิชชู (Tissue, 1972) กลาววา ผูสูงอายุจํานวนไมนอยที่อยูในสภาพที่ยากจน หรือ

เกือบจะยากจน ซึ่งมีชีวิตอยูอยางเศราสรอยในโครงสรางทางเศรษฐกิจที่ตนเองลําบาก 

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

พบวา ผูสูงอายุบางคนเมื่อออกจากงานแลว มีรายไดนอยลงเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหผูสูงอายุตอง

กลับไปทํางานใหม ดังนั้นรายได ที่ผูสูงอายุไดรับนอยลงจึงอาจทําใหผูสูงอายุมีปญหาในการ

ดํารงชีวิต ซึ่งอาจเปนสาเหตุใหความพึงพอใจชีวิตตํ่าลงได 

 เครนนอล (Crandall, 1980) กลาววา เนื่องจากผูสูงอายุมีทรัพยสินและการเก็บออม 

ที่จํากัด มีโอกาสทํางานนอย และการประกันสังคมที่ไมเพียงพอ เมื่อปจจัยตางๆ เหลานี ้มารวมกบั

ภาวะคาครองชีพที่สูงข้ึน ภาวะเงินเฟอ และการข้ึนภาษี ผูสูงอายุ พบวา รายไดที่เคยอยูไดอยาง

สบายแตกอนนั้น เด๋ียวนี้แทบจะไมเพียงพอ รายไดที่ลดลงอยางตอเนื่องกอใหเกิดการเปล่ียนแปลง

ในวิถีชีวิตของผูสูงอายุอยางมาก จํานวนเงินที่ผูสูงอายุมีอยูจะสามารถกําหนดความยืนยาวของ

ชีวิตได เพราะจะสงผลไปถึงปจจัยดานสุขภาพ ภาวะโภชนาการ และการมีคุณภาพชีวิตที่ดี 

เนื่องจากผูสูงอายุจะไดอยูในสภาพแวดลอมที่สะอาด สะดวกและปลอดภัย 

 เม่ือผูสูงอายุมีรายไดตํ่านอกจากจะมีผลกระทบตอสุขภาพแลว มีผลทําใหการติดตอ

สัมพันธกับเพื่อนและเพื่อนบานถูกจํากัดตามไปดวย บลู (Wook and Robertsen, 1978; cited in 

Blau, 1973) กลาววาหลังจากเปนหมายหรือเกษียณ ผูสูงอายุตองการความสัมพันธกับผูอ่ืน มี

ความตองการและความสนใจรวมกัน แตในการมีความสัมพันธกับผูอ่ืนบางคร้ังตองอาศัยเงินเปน

ปจจัย เพราะมิตรภาพข้ึนอยูกับการแลกเปล่ียนทางสังคมดวยความสมัครใจระหวางผูที่เทาเทียมกัน 

 6. สัมพันธภาพในครอบครัว  สัมพันธภาพในครอบครัว  หมายถึง  สภาพ

ความสัมพันธระหวางสมาชิกภายในครอบครัวของผูสูงอายุ หมายถึง ผูสูงอายุ คูสมรส บุตรหลาน

หรือญาติที่อาศัยอยูรวมกัน  สภาพความสัมพันธระหวางสมาชิกในครอบครัว  หมายถึง 

ความสัมพันธที่สมาชิกในครอบครัวที่มีตอกัน เชน การที่ผูสูงอายุไดรับการดุแลเอาใจใสจากบุตร

หลานไดรับการยกยองและความสําคัญจากครอบครัว การที่สมาชิกในครอบครัวอยูดวยกันอยางมี

ความสุข คือ ไมมีการทะเลาะเบาะแวงกัน เปนตน (สุรกุล เจนอบรม, 2534) ในสังคมทั่วไปถือวา

ครอบครัวเปนสถาบันที่สําคัญที่สุด เนื่องจากเปนสังคมกลุมแรกที่คนเราตองเผชิญต้ังแตแรกเกิด

จนกระท่ังเสียชีวิต หนาที่ของครอบครัวมีหลายประการ เชน สรางสรรคสมาชิกใหม สนองความ

ตองการทางเพศ เล้ียงดูผูเยาวใหเจริญเติบโตในสังคม ดูแลผูสูงอายุ ใหความรักความอบอุน ซึ่ง

เปนแหลงที่สมาชิกในครอบครัวไดความรักและอบอุนอยางบริสุทธิ์ใจ ครอบครัวเปนแหลงให
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กําลังใจและปลุกปลอบใจ เพื่อใหบุคคลสามารถผานอุปสรรคได ครอบครัวจึงเปนแหลงที่ใหทั้ง

ความรัก ความคุมครองและความมั่นคงทางดานจิตใจแกสมาชิก (Ever et.al., 1985) 

 การมีสวนรวมในกิจกรรมของผูสูงอายุกับเพื่อนหรือเพื่อนบาน การมีสวนรวมใน

กิจกรรมของผูสูงอายุกับเพื่อนหรือเพื่อนบาน ซึ่งเปนสวนหนึ่งของการมีสวนรวมในสังคมของ

ผูสูงอายุ มีแนวคิดตามทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ซึ่งใหความสําคัญของกิจกรรมทางสังคม

วาเปนส่ิงจําเปนอยางมากสําหรับชีวิตมนุษย นักทฤษฎีกิจกรรมเช่ือวา ผูสูงอายุจะมีความสุข 

ความภาคภูมิใจในตนเองและมีความพึงพอใจในชีวิต เม่ือสามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ทั้งกิจวัตร

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

1972) และการทํากิจกรรมตางๆ อยางตอเนื่องสม่ําเสมอนี้ ทําใหผูสูงอายุสามารถรักษาบทบาท

และสถานภาพทางสังคมไวไดในระดับหนึ่ง มีผลทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความ

ภาคภูมิใจตนเอง มีการปรับตัวดีและมีความพึงพอใจในชีวิต (Wolk and Telleen, 1971; Barrow 

and Smith 1979; Markides and Martin, 1979) กิจกรรมที่ผูสูงอายุปฏิบัติไมวาจะเปนกิจกรรม

สวนบุคคล กิจกรรมที่ทํารวมกับสมาชิกในครอบครัวหรือกิจกรรมที่ทํารวมกับคนอ่ืนนอกครอบครัว

หรือในสังคมจะทําใหผูสูงอายุรูสึกวามีสวนรวมในสังคม และชวยลดหรือกําจัดความกดดัน 

ความรูสึกวิตกกังวล และความไมพอใจตอการเปล่ียนแปลงดานรางกาย จิตใจ และสังคมและ

เศรษฐกิจในทางที่เส่ือมถอยใหหมดไปได ซึ่งเปนส่ิงที่ชี้ถึงความพึงพอใจในชีวิต (Hanvighurst, 

1968; Palmore and Luikart, 1972; Lawton, 1985) นอกจากนี้การมีปฏิสัมพันธกับบุคคลตางๆ 

ทั้งภายในและนอกครอบครัวหรือในสังคมจะเปนการสรางสัมพันธภาพและมีความผูกพันทาง

จิตใจที่ดีตอกัน ซึ่งเปนประสบการณของบุคคลอันมีผลใหบุคคลมีภาวะสุขภาพจิตที่ดีดวย 

 ดังนั้นการมีสวนรวมในสังคมจึงทําใหเกิดผล 3 ประการคือ 

 1. สรางความรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม (Sense of Belonging) 

 2. ความศรัทธาในตนเอง (Self Reliance) 

 3. ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self Confifence) 

  

ความสําคัญของการมีสวนรวมในกิจกรรมของผู สูงอายุกับเพื่อนหรือเพื่อนบาน 

นักจิตวิทยาถือวาการมีสวนรวมในกิจกรรมตางๆ ของสังคมเปนตัวบงชี้ถึงภาวะสุขภาพจิต และ

ความสามารถในการปรับตัวของบุคคลนั้นอยางหนึ่ง (Burgess and other, 1949) สอดคลองกับ

แนวคิดของนักสังคมวิทยา ซึ่งไดใหความสําคัญตอกิจกรรมทางสังคมถือวาเปนหลักชีวิตของ

บุคคล กลาวคือ การปรับตนของบุคคลมีความสัมพันธอยางสูงกับกิจกรรมทางสังคม ยิ่งมีกิจกรรม
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มากข้ึนเทาใดก็จะปรับตัวไดมากข้ึนเทานั้น (เพ็ญแข ประจนปจจนึก, 2534) ทฤษฎีกิจกรรม 

(Activity Theory) เช่ือวาผูสูงอายุจะมีความสุขและมีความพึงพอใจในชีวิตเมื่อยังสามารถปฏิบัติ

กิจกรรมตางๆ จากที่เคยทํามาแลว ในชวงวัยกลางคนไวไดมากและนานเทาที่ตนจะทําได การลด

หรือถูกจํากัดบทบาทและกิจกรรมตางๆ ในสังคม จะเปนการคัดคานกับความตองการทางจิตใจ

และสังคมของผูสูงอายุ ผูสูงอายุจะพยายามตอตานหรือหากิจกรรมใหมมาทดแทนกิจกรรมท่ีสูญ

หายไป เพื่อรักษาทัศนคติ และวิถีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุไว (Harvighurst, 1968; Lemon, 

Bengston and Perterson, 1972) 

 การมีสวนรวมในสังคมมีความสําคัญอยางมากตอการดํารงชีวิตของผูสูงอายุ มี

ทฤษฎีสนับสนุนในเร่ืองการมีสวนรวมในสังคมที่สําคัญคือ 

 ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ทฤษฎีนี้มีรากฐานจากการศึกษาของคาแวน และ

คนอ่ืนๆ (Cavan and other, 1949) ฮารวิกเฮิทส กับ อัลเบรซท (Harvighurst and Albrecht, 

1953) และไดรับการแกไขปรับปรุงโดยเลมอน เบงทสัน และปเตอรสัน (Lemon, Bengston and 

Perterson, 1972) โดยแบงกิจกรรมทางสังคมออกเปน 3 ประเภท ไดแก กิจกรรมที่ไมมีรูปแบบ 

(Informal Activity) กิจกรรมที่มีรูปแบบ (Formal Activity) และกิจกรรมที่กระทําตามลําพัง 

(Solitary) มีรายละเอียดดังนี้ 

 กิจกรรมที่ไมมีรูปแบบ (Informal Activity) เปนกิจกรรมของผูสูงอายุ ที่มีปฏิสัมพันธ

กับบุคคลตางๆ ทั้งในครอบครัวและสังคม ไมมีการกําหนดรูปแบบของเวลาในการปฏิบัติที่แนนอน 

กิจกรรมเหลานี้สวนใหญผูสูงอายุปฏิบัติรวมกับสมาชิกในครอบครัวหรือผูอยูใกลชิดอ่ืนๆ ญาติ 

เพื่อนหรือเพื่อนบาน เปนตน กิจกรรมประเภทนี้จะเกิดข้ึนไดมานอยแตกตางกันข้ึนอยูกับภาวะ

สุขภาพกาย สุขภาพจิตและความสัมพันธที่มีตอกัน รวมทั้งมักมีพฤติกรรมการชวยเหลือซ่ึงกันและ

กัน (Bengston and others, 1977) และเมื่อมีกิจกรรมรวมกันมากข้ึนก็จะมีการปฏิสัมพันธตอกัน

เพิ่มมากข้ึนดวย (Revicki and Mitchell, 1990) ตัวอยางของกิจกรรมที่ไมมีรูปแบบไดแก การ

พบปะสังสรรคกับญาติพี่นองหรือเพื่อน การเปนที่ปรึกษาแกบุตรหลาน การชวยทํางานบานหรือ

อบรมเล้ียงดูหลานและการทํางานตางๆ เพื่อประโยชนทางเศรษฐกิจของครอบครัว กิจกรรมที่ไมมี

รูปแบบจึงใหประโยชนทั้งตอผูสูงอายุและครอบครัว 

 กิจกรรมที่มีรูปแบบ (Formal Activity) เปนกิจกรรมที่ผูสูงอายุเขารวมในองคกรตางๆ 

ทั้งของรัฐและเอกชน เชน ศูนยบริการทางสังคม สมาคมและชมรมผูสูงอายุ กิจกรรมตางๆ ที่

เกิดข้ึนโดยเจาหนาที่องคกรและผูสูงอายุรวมกันกําหนดและจัดข้ึน ซึ่งมีรูปแบบที่แนนอนชัดเจน 
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กิจกรรมประเภทนี้เปนกิจกรรมภายนอกครอบครัว ซึ่งผูสูงอายุไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ ใน

สังคม และผูสูงอายุที่เขารวมกิจกรรมจะตองปฏิบัติตามกฎ ระเบียบ ขอบังคับหรือขอตกลงของ

องคกรนั้นๆ ที่ถูกจัดข้ึนก็เพื่อประโยชนโดยตรงตอผูสูงอายุ ครอบครัวและสังคม ไดแก กิจกรรมการ

ออกกําลังกาย จะชวยสงเสริมผูสูงอายุใหมีภาวะสุขภาพกายและจิตใจแข็งแรงสมบูรณ รวมทั้ง

ในขณะทํากิจกรรมตางๆ รวมกันจะมีการพูดคุยสังสรรคและแลกเปล่ียนประสบการณซึ่งกันและกัน 

ตลอดจนอาจใหคําปรึกษาช้ีแนะแนวทางในการปฏิบัติตนที่เหมาะสมเมื่ออยูวัยสูงอายุ นอกจากนี้

การมีเพื่อนอายุรนเดียวกันและไดสนทนาในเร่ืองที่อยูในความสนใจของคนวัยเดียวกัน อาจจะชวย

ขจัดความเหงา ซึมเศรา วิตกกังวล และใหกําลังใจในการมีชีวิตอยูตอไป และรูสึกวาตนมีคุณคา 

ไมเปนภาระของครอบครัว สําหรับผูสูงอายุที่มีสุขภาพแข็งแรง มีความรูความสามารถและมี

สถานภาพทางสังคมเศรษฐกิจสูง ยังตองการมีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคมที่ทําประโยชนแก

สังคม เชน กิจกรรมการเปนอาสาสมัครทําประโยชนตอสังคมสวนรวม เปนตน 

 กิจกรรมที่กระทําตามลําพัง (Solitary Activity) เปนกิจกรรมที่ผูสูงอายุสามารถทําได

ตามลําพังคนเดียว โดยไมมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ ผูสูงอายุจะทํากิจกรรมที่ตนเองสนใจและ

พอใจอยางสงบเงียบ เชน การทํางานอดิเรกหรือการเดินเลน เปนตน ผูสูงอายุจะไดรับประโยชน

จากการทํากิจกรรมประเภทนี้ คือ ความสุขและความเพลิดเพลิน 

 สรุปไดวา การจัดแบงกิจกรรมตามแนวคิดของเลมอนและคนอ่ืนๆ มีกิจกรรมภายใน

ครอบครัว กิจกรรมทางสังคม และกิจกรรมสวนบุคคล 

 เมื่อผูสูงอายุไดเขารวมปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งหรือหลายกิจกรรมยอมทําให

ผูสูงอายุไดรับประโยชนทั้งส้ิน และยังมีประโยชนตอครอบครัวดวย ทั้งนี้เพราะการปฏิบัติกิจกรรม

ไดจะเปนการบงบอกวาผูสูงอายุยังมีความสามารถ ผูสูงอายุจะรูสึกภาคภูมิใจวาตนยังมี

ความสําคัญมีคุณคา สามารถแสดงบทบาทที่เปนประโยชน เปนสวนหนึ่งของสังคม และผูสูงอายุ

บางรายไดผลตอบแทนทางเศรษฐกิจ 

 สรุปไดวา การปฏิบัติกิจกรรมของผูสูงอายุประเภทใดก็ตามจะใหประโยชนและ

สงเสริมผูสูงอายุทางใดทางหนึ่งเสมอ อาจเปนดานรางกาย จิตใจ สังคม หรือเศรษฐกิจ หรืออาจ

กลาวไดวาระดับของกิจกรรมตางๆ สูง มีผลทําใหผูสูงอายุเกิดความพึงพอใจในชีวิต และมี

ความสุขในชีวิต (Larson, 1978) 
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ตอนท่ี 5  ทฤษฎีแอนดราโกจี 
 

5.1 ความหมายของผูใหญ 
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2538 ใหความหมายไววา ผูใหญ คือ คนที่มี

อายุมาก บุคคลท่ีมีอายุครบ 18 ปบริบูรณแลว คนที่เปนหัวหนาในการงาน บุคคลชั้นผูบังคับบัญชา 

(ราชบัณฑิตยสถาน, 2538)  

นอกจากคํานิยามตามพจนานุกรมแลว ยังมีความหมายของผูใหญที่มีผูใหความหมายไว

มากมาย มีการใหความหมายที่แตกตางกัน ข้ึนอยูกับกิจกรรมและหนาที่เฉพาะของหนวยงานนัน้ๆ 

เชน ทางกฎหมายถือวาผูใหญ คือ ผูที่มีอายุครบ 20 ป บริบูรณข้ึนไป   

นักวิชาการที่ไดใชวิธีการพิจารณาความเปนผูใหญโดยไมใชอายุเปนเกณฑ เชน 

Knowles (1980) อธิบายวา การตัดสินวาบุคคลจะเปนผูใหญหรือไมนั้น สามารถ

พิจารณาไดจากปจจัย 2 ประการ คือ 1) ผูที่มีพฤติกรรมและบทบาททางสังคมที่เหมาะสมกับ

ผูใหญ 2) ผูที่มีอัตมโนทัศน (Self-Concept) หรือการรับรูวาตนเองเปนผูใหญ 

อาชัญญา รัตนอุบล (2551) ใหขอสรุปวา ผูใหญ คือ ผูที่มีวุฒิภาวะทางอารมณ สังคม 

และสติปญญาตลอดจนมีความรับผิดชอบตอตนเองและสังคม ตามวัยที่เหมาะสมของตน 

สําหรับจิตวิทยาพัฒนาการ วัยผูใหญนับเปนชวงระยะเวลาที่ยาวนานมาก คือ เร่ิมต้ังแต

การสิ้นสุดวัยรุนมีอายุประมาณ 20 ปข้ึนไป วัยนี้จัดวามีพัฒนาการที่สมบูรณ หรือกลาวไดวา เปน

วัยที่มีวุฒิภาวะเต็มข้ันแลว ระยะวัยผูใหญเปนชวงเวลานาน นับต้ังแตส้ินสุดวัยรุน ประมาณอายุ 

20 ปไปจนส้ินสุดชีวิตนับเวลาโดยเฉล่ียราวๆ 50-60 ป (สุวัฒน วัฒนวงศ, 2547)  

 
5.2 ลักษณะของผูใหญ   
นักการศึกษาไดกลาวถึงคุณสมบัติที่เปนลักษณะของผูใหญ ดังนี้ 

Knowles (1980) ไดกลาวถึงวิธีจะตัดสินวาใครเปนผูใหญหรือไมนั้น ก็คือ 1) ผูที่มี

พฤติกรรมและบทบาททางสังคมเหมาะสมเปนผูใหญ และ 2) ผูที่มีมโนภาพตอตัวเองวาเขานั้น

เปนผูใหญแลว 

Brookfield (1986) ไดกลาวถึงลักษณะของผูเรียนผูใหญไว ดังนี้ 1) ผูใหญไมใชผูที่เพิ่งเร่ิม

เรียนรู แตเปนการเรียนรูตลอดเวลาของชวงชีวิต ตลอดชวงของการเปล่ียนแปลงหรือการพัฒนา 
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ของผูใหญจะมีการเรียนรูตลอดเวลา 2) ผูใหญนําประสบการณและคุณคาของตนเองมา

กําหนดการเรียนรู ประสบการณของผูใหญจะมีอิทธิพลตอการเรียนรู และเปนทรัพยากรในการ

เรียนรูอยางมากสําหรับผูใหญ 3) ผูใหญมาเรียนตามความสนใจ จะเรียนรูไดดีในเรื่องที่ตนเอง

สนใจ 4) ผูใหญนําความคาดหวังมากําหนดกระบวนการเรียนรู และ 5) ผูใหญสนใจทีจ่ะเรียนรูเพือ่

นําไปปรับปรุงพัฒนาชีวิตตนเองและครอบครัว 

อาชัญญา รัตนอุบล (2540) กลาวถึงลักษณะที่สําคัญของผูใหญ ไวดังนี้ 1) ผูใหญจะเปน

ผูที่มีการรับรูตอตนเองในลักษณะที่เปล่ียนแปลงจากการพึ่งพาผูอ่ืนไปสูการช้ีนําและพึ่งพาตนเอง 

2) ผูใหญสะสมประสบการณตางๆ ไวมากมายที่เปนทรัพยากรแหงความรูที่มีคุณคา 3) ผูใหญมี

ความพรอมที่จะเรียนโดยมุงหวังเพื่อพัฒนาตนเองเปนสําคัญ 4) ผูใหญตองการนําความรูที่ไดไป

ใชประโยชนไดทันทวงทีตอการแกปญหา 5) ผูใหญมีศักยภาพและความสามารถที่จะเรียนรู               

6) ผูใหญมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ และ 7) ผูใหญจะตอบสนองตอแรงจูงใจภายนอกนอยกวา

แรงจูงใจภายในตนเอง 

เชียรศรี วิวิธสิริ (2543) ไดแสดงทัศนะเร่ืองลักษณะของผูใหญไว 11 ประการ คือ  

1.  มีความเปนอิสระแกตนเองและพึ่งตนเอง 

2.  สามารถสนองตอบตอเหตุการณและภาวะแวดลอมไดถูกตองโดยอาศัยสติปญญา 

การเรียนรูและประสบการณในอดีต 

3.  คิดถึงผูอ่ืนมากกวาตนเอง หากทําส่ิงใดใหผูอ่ืนไดจะรูสึกพอใจ 

4.  ปรับตัวเขากับสังคมไดอยางเหมาะสม 

5.  มีความปรารถนาที่จะเผชิญความจริง 

6.  มีความอดทนและเขาใจวาแตละคนมีความคิดเห็นที่แตกตางกัน 

7.  ตองการใชความสามารถของตนใหเกิดประโยชนมากที่สุด 

8.  สามารถแกไขปญหาและอดทนตอความผิดหวังได 

9.  มีแผนระยะยาวเปนส่ิงกระตุนในการดําเนินชีวิตใหประสบผลสําเร็จ 

10.  สามารถควบคุมแสดงอารมณตางๆ ได 

11. มีความเต็มใจที่จะเสียสละกลาหาญที่จะรับผิดชอบตอสวนรวม 

จากลักษณะของผูใหญที่กลาวขางตน แสดงใหเห็นวาแตละบุคคลมีความแตกตางกัน

อยางมาก มีประสบการณ และภูมิหลังที่ตางกัน ถาผูสอนมีความเขาใจในคุณลักษณะเหลานี้ ก็จะ

ชวยใหออกแบบกิจกรรมไดอยางเหมาะสม 
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5.3 ความหมายการเรียนรูของผูใหญ 
องคกรยูเนสโก ไดใหคําอธิบายวา การศึกษาของผูใหญ เปนกระบวนการจัดบริการ

การศึกษาทุกรูปแบบที่นอกเหนือจากการเรียนตามหลักสูตรปกติ สวน ปฐม นิคมานนท (2528) ได

ใหความหมายไววา การเรียนรูของผูใหญ หมายถึง กิจกรรมการเรียนรูทุกรูปแบบที่เกิดข้ึนหรือ      

จัดใหมีข้ึนสําหรับประชาชนวัยผูใหญ ตามความหมายศาสตรการศึกษาผูใหญ (Andragogy) ซึ่ง 

Knowle (1980) ไดใหความหมายไววา เปนศาสตรและศิลปที่ชวยใหผูใหญเกิดการเรียนรู ยึด

ปญหาของผูเรียนเปนศูนยกลางการเรียนรู โดยเนื้อหาเนนการพัฒนาศักยภาพระดับบุคคลและ

กลุม เทคนิคการเรียนรูที่สนับสนุนใหผูใหญไดสํารวจความตองการของตนเอง วางเปาหมายของ

ตนเอง มีสวนรับผิดชอบจัดประสบการณรวมทั้งประเมินการเรียนรูตางๆ ดวยตนเอง ซึ่งทฤษฎีนี้

ต้ังอยูบนรากฐานหลักการและความเช่ือ 4 ประการ ที่ตางจากการศึกษาของเด็ก คือ 

1.  ผูใหญมีมโนทัศนรับรูตอตนเองจากพึ่งพาผูอ่ืนเปนผูชี้นําตนเอง 

2.  ผูใหญจะสะสมประสบการณความรู นับเปนแหลงวิทยาการที่มีคุณคา เปดกวางที่จะ

เรียนรูส่ิงใหมๆ เปนประสบการณที่มีตอการเรียนรูของผูใหญหลายประการคือ 

2.1 ผูใหญสามารถแลกเปลี่ยนความคิด และประสบการณกับผูอ่ืน ขยายโลกทัศน 

ดังนั้น จึงเปนแหลงวิทยาการสําคัญในการเรียนรู 

2.2 ผูใหญมีประสบการณเดิมเปนพื้นฐาน และสามารถนําประสบการณเดิมนี้ไป

สัมพันธกับประสบการณใหมจึงทําใหประสบการณใหมมีความหมายมากข้ึน 

2.3 ผูใหญมีลักษณะฝงกับความเคยชินประสบการณเดิมจึงเปลี่ยนยาก 

3.  มีความพรอมที่จะเรียน เมื่อมีความตองการนําไปแกปญหาในชีวิตจริง ทั้งในครอบครัว 

และการทํางาน 

4.  มีแนวโนมตอการเรียนรู เพื่อนําความรูไปใชทันทีโดยเร็ว มองเห็นคุณคาของเวลา ยึด

ปญหาเปนศูนยกลางของการเรียนรู พรอมทั้งลงมือปฏิบัติการเรียนรูของผูใหญเปนผลที่เกิดจาก

ทฤษฎีและมโนทัศนที่เปล่ียนแปลงจากเดิมที่เนนการสอนซ่ึงใชกับเด็ก มาเปนจุดเนนที่ การเรียนรู

ใหเห็นวา ผูใหญสามารถเรียนรูไดดวยตนเอง การจัดการศึกษาในผูใหญเนนใหผูใหญเกิดการ

เรียนรูแทนที่จะมุงไปที่วิธีการสอนเหมือนเด็กๆ โดยคํานึงถึงความพรอมไมวาเปนดานรางกาย 

อารมณสังคม สติปญญาของผูใหญ หลักความตองการในข้ันพื้นฐานในแตละคน หลักของการ

เสริมแรงทั้งทางดานบวก เชน การใหรางวัล การชมเชย สวนดานลบเชน การลงโทษ เปนตน และ

หลักในการรับรูโดยผานอวัยวะสัมผัสโดยอาศัยความรูและประสบการณเดิมของผูใหญในการแปร

ความหมายส่ิงที่สัมผัสและรับรูออกมาไดวาเปนส่ิงใด มีความหมายอยางไร 
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สรุปการเรียนรูของผูใหญ อยูบนพื้นฐานการชี้นําตนเอง และสามารถนําประสบการณที่มี

อยูมาเปนแหลงความรู เพื่อเรียนรูรวมกัน เพื่อใหเกิดผลสูงสุดตอการพัฒนาตนเองในทุกดาน และ

สามารถสนองความตองการไดทันที 

 
5.4 ความสําคัญของการเรียนรูของผูใหญ 
การศึกษาผูใหญ เปนกุญแจสําคัญของการพัฒนาในศตวรรษที่ 21 ตามที่องคกรยูเนสโก 

มีบทบาทนําการประชุมระดับโลกดานการศึกษาผูใหญ ในรอบ 10 ปของการประชุม Fifth 

International Conference ในป 1995 ที่ Free and Hanseatic City of Hamburg ไดยืนยัน

ชัดเจนวา มีเพียงการพัฒนาที่มีคนเปนศูนยกลาง โดยคํานึงถึงสิทธิมนุษยชนเทานั้น ที่ทําใหเกิด

การพัฒนาที่ยั่งยืน และเปนธรรม เปนเงื่อนไขใหประชาชนมีสวนรวมโดยใหการศึกษาผูใหญเปน

กระบวนการเรียนรูทั้งมวลที่จะพัฒนาความสามารถของผูใหญ เพิ่มความรู และปรับปรุง

คุณสมบัติเพื่อการประกอบอาชีพที่ดีข้ึน โดยการเรียนรูของผูใหญนั้นรวมถึงการศึกษาตอเนื่อง 

การศึกษานอกระบบโรงเรียน และการศึกษาตามอัธยาศัยในกลุมผูเรียนผูใหญ และให

ความสําคัญกับการ  ลงมือปฏิบัติเปนพื้นฐาน ทั้งนี้การศึกษาผูใหญมีวัตถุประสงคสําคัญ คือ การ

พัฒนาความเปนอิสระในตัวเอง และมีสํานึกที่ดี ทําใหบุคคล สังคมสามารถที่จะควบคุมอนาคต 

และสังคมตนเอง เผชิญกับส่ิงทาทายตางๆ ไดบนพื้นฐานวัฒนธรรม คานิยม และประสบการณ

ของคนในสังคมเอง พรอมทั้งในที่ประชุมมีขอเรียกรองให องคกรยูเนสโก มีบทบาทนําในการ

สงเสริมการศึกษาผูใหญเขาเปนสวนหนึ่งของระบบการเรียนรูของคนทุกหนวยงานทุกชุมชน สังคม 

และการใหความสําคัญในการที่จะเรียนรูของผูเรียนซ่ึงเปนวัยผูใหญจะเกิดข้ึนไดนั้น องคประกอบ

ในการเรียนรูจะตองมีลักษณะของการที่ผูเรียนเขามามีสวนเกี่ยวของในการเรียนรูทั้งในดาน

ความรูสึกและความนึกคิด และการเรียนรูนั้นจะตองเกิดข้ึนโดยผูเรียนเอง ถึงแมวาผูใหญจะไดรับ

การกระตุนชักจูงจากภายนอกก็ตาม แตผูเรียนผูใหญจะตองรูสึกวาเปนผูแสวงหาความรูและ

เขาใจข้ึนเองการเรียนรูนั้นถึงจะกระจายแทรกซึมทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง พฤติกรรม เจตคติและ

บุคลิกภาพของผูเรียนได (อุนตา  นพคุณ, 2527) 
 
5.5 ทฤษฎีสําคัญในการเรียนรูสําหรับผูใหญ   
การพัฒนาเกี่ยวกับการเรียนรูของผูใหญ เกิดข้ึนภายหลังสงครามโลกคร้ังที่ 2 ซึ่งการวิจัย

ในเร่ืองนี้สวนใหญแลวเกิดข้ึนในประเทศสหรัฐอเมริกา และในขณะเดียวกันในยุโรป ทฤษฎี

เกี่ยวกับการเรียนรูของผูใหญไดเกิดข้ึนจากการใชศัพทคําวา Andragogy ซึ่งถูกนํามาใชให

แตกตางจากทฤษฎีการเรียนรูของเด็ก หรือที่เรียกวา Pedagogy การใชคําศัพท Andragogy ไดถูก
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นํามาใชโดย Malcolm Knowles ผูซึ่งพัฒนาทฤษฎีการเรียนรูของผูใหญใหเปนระบบระเบียบที่

ชัดเจนข้ึน (อาชัญญา รัตนอุบล, 2540)  

Andragogy อาจกลาวไดวา เปนคําเฉพาะของการเรียนและการสอนผูใหญ กอนที่ 

Malcolm Knowles เผยแพรคํานี้ในประเทศสหรัฐอเมริกา Knowles พบวา มีการใชคํานี้อยูบาง

แลวในทวีปยุโรปต้ังแตป 1833 งานเขียนของ Knowles ที่เผยแพรต้ังแตป 1968 เปนตนมานั้น 

แนะนําใหนักการศึกษาผูใหญไดรูจัก และไดรับการยอมรับอยางกวางขวางจากนั้นเปนตนมา จนอาจ

มีบางสวนของนักการศึกษาผูใหญที่ยอมรับ Andragogy วาเปนทฤษฎีของการศึกษาผูใหญ 

(Theory of Adult Education) อยางไรก็ตามในระยะหลังมีผูต้ังขอสงสัยและมีขอโตเถียงศาสตร

และศิลปในการสอนผูใหญ (Andragogy) หลายประการ มีบางที่เสนอใหเห็นขอจํากัดของ 

Andragogy (Merriamand Brockett, 1997) 
 

 หลักการเรียนรูของผูใหญ มีดังนี้ 
1.  ควรพิจารณาและใหความสําคัญกับแรงจูงใจในการเรียน (Motivation to learn) 

นั่นคือ บุคคลจะเรียนรูไดดี ถาหากมีความตองการในการเรียนส่ิงนั้น ๆ 

2.  สภาพแวดลอมในการเรียนรู (Learning Environment) ตองมีความสะดวกสบาย

เหมาะสมตลอดจนไดรับความไววางใจและการใหเกียรติผูเรียน (Trust and Respect) 

3.  ควรคํานึงถึง ความตองการในการเรียนของแตละบุคคลและรูปแบบของการ

เรียนรู (Learning Style) ที่มีความหลากหลาย 

4.  ตองคํานึงถึง ความรูเดิมและประสบการณ (Experience) อันมีคุณคา 

5.  ควรไดพิจารณาถึงการดูแลและใหความสําคัญกับเนื้อหาและกิจกรรมในการ

เรียนรู (Learning Content and Activities) 

6.  ใหความสําคัญเกี่ยวกับปญหาที่สอดคลองกับความจริง (Realistic Problems) 

และนําการเรียนรูไปใชในการแกปญหา 

7.  ตองใหการเอาใจใสกับการมีสวนรวมทั้งทางดานสติปญญาและทางดานรางกาย

ในการจัดกิจกรรมเรียนรู 

8.  ควรใหมีเวลาพอเพียงในการเรียนรู โดยเฉพาะการเรียนรูขอมูลใหมๆ การฝก

ทักษะใหมๆ และการเปล่ียนแปลงทัศนคติ 

9.  ใหโอกาสในการฝกภาคปฏิบัติจนเกิดผลดีหรือการนําความรูไปประยุกตได 

10.  ใหผูเรียนไดแสดงศักยภาพ หรือ สมรรถภาพในการเรียนรูจนกระทั่งเขาไดเห็นถึง

ความกาวหนาวาสามารถบรรลุเปาหมายได 
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11.  บุคคลจะเช่ือม่ันในความรูที่เกิดจากตนเองมากกวาที่คนอ่ืนบอก 

12.  บุคคลจะยอมรับความคิดและพฤติกรรมใหม เมื่อบุคคลนั้นยอมรับวา เปน

สมาชิกของสังคมและไดส่ือสารตกลงถึงความคาดหวังและบทบาทใหมรวมกัน 

สรุปไดวา ผูใหญจะเรียนไดดีเม่ือมีแรงจูงใจที่จะเรียนในส่ิงนั้น เชน เพื่อพัฒนา

ความกาวหนาในอาชีพ เพื่อสรางรายได แกปญหาเศรษฐกิจ หรือเพื่อลดความทุกข แกปญหา

สภาวะจิตใจ  เปดโอกาสใหผูใหญไดแสดงศักยภาพ หรือสมรรถภาพในการเรียนรูจนกระทั่งเห็น

ความกาวหนาวาสามารถบรรลุเปาหมายได 

 

วัตถุประสงคการเรียนรูของผูใหญในภาพรวม (อาชัญญา รัตนอุบล, 2544) 

กลาววา 

1.  เพื่อความเจริญและพัฒนาการสวนบุคคล ใหมีศักยภาพในตนเอง (Maslow, 

Rogers, McKenzie, and Knowles)  

2.  เพื่อพัฒนาสวนบุคคลและความกาวหนาของสังคม (Dewey, Lindeman, 

Bergevin, and Benne) 

3.  เพื่อประสิทธิภาพขององคกร (Argyris และ Nadler) ออกแบบสรางโครงการเพื่อ

สนับสนุนใหองคกรบรรลุความสําเร็จ ผานกิจกรรมพัฒนาทรัพยากรมนุษย 

4.  เพื่อการปลูกสรางสติปญญา (Lawson และ Patterson) มีวัตถุประสงควา การ

เรียนรูมีคุณคาในตัวของตัวเอง เมื่อมีการถายทอดความรู ก็ยิ่งมีคุณคา 

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

ที่รุนแรงโดยใชการศึกษาผูใหญเพื่อนําไปสูการปลดปลอยจากการถูกกดข่ี 

สรุป วัตถุประสงคการเรียนรูของผูใหญ เพื่อเปนแนวคิดใหนักการจัดการศึกษานอก

ระบบในปจจัยที่ผูใหญตองการ เพื่อเปนประโยชนในการจัดกิจกรรมการเรียนรูใหเกิดประสิทธิภาพ 
 

การจัดกิจกรรมการเรียนรูสําหรับผูใหญ 
Knowles (1970) ใหความหมายของ Andragogy วาเปนศาสตรและศิลปะในการ

ชวยใหผูใหญเรียนรู ซึ่งแตกตางจากแนวคิด Pedagogy ที่เปนศาสตรในการสอนเด็กแบบด้ังเดิม 

Knowles ใหความเห็นเกี่ยวกับ Pedagogy ถึงขอจํากัดและความไมเหมาะสมที่จะใชในการเรียนรู

ของผูใหญ ทั้งนี้อธิบายโดยขอตกลงหรือความเชื่อเบื้องตน (assumptions) ที่ผูใหญตางจากเด็ก

ทั้งส้ิน 4 ประการคือ การรับรูเกี่ยวกับตนเองหรือมโนทัศนเกี่ยวกับตนเอง (self-concept) 
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ประสบการณ (experience) ความพรอมในการเรียนรู (readiness to learn) และจุดมุงหมายของ

การเรียนรู (orientation to learning) (ชัยฤทธิ์ โพธิสุวรรณ, 2548 : 8) ในการเรียนรูของผูใหญนั้น 

มีขอควรพิจารณาสรุปเปนประเด็นที่สําคัญไดดังนี้ (ชัยฤทธิ์ โพธิสุวรรณ, 2541) 

1.  เม่ือผูใหญตระหนักวาการเรียนรูสามารถตอบสนองความตองการ (needs) และ

ความสนใจของตนเอง นั่นหมายถึงผูใหญถูกกระตุนที่จะเรียนรูแลว จุดนี้นั่นเองเปนจุดเหมาะสม

ในการเร่ิมตนกิจกรรมการเรียนของผูใหญ 

2.  ผูใหญมุงที่ใหการเรียนรูเกิดประโยชนกับชีวิตจริง (lifecentered) ดังนั้น การจัด

กิจกรรมการเรียนรูของผูใหญควรใชสถานการณจริงในชีวิตเปนเนื้อหาของการเรียนรู 

3.  แหลงทรัพยากรการเรียนรูที่ดีที่สุดของผูใหญ คือ ประสบการณ 

4.  ผูใหญมีความตองการอยางแรงกลาที่จะชี้นําตนเอง (selfdirecting) 

5.  ความแตกตางระหวางบุคคล (individual differences) ของผูใหญเพิ่มมากข้ึน

ตามอายุ  

Knowles (1980) ไดสรุปพื้นฐานของทฤษฎีการเรียนรูสําหรับผูใหญสมัยใหม 

(Modern Adult Learning Theory) ซึ่งมีสาระสําคัญตอไปนี้  

 1.  ความตองการและความสนใจ (Needs and  Interests) ผูใหญจะถูกชักจูงใหเกิด

การเรียนรูไดดี ถาหากตรงกับความตองการและความสนใจในประสบการณที่ผานมา เขาก็จะเกิด

ความพึงพอใจ  เพราะฉะนั้นควรจะมีการเร่ิมตนในส่ิงเหลานี้อยางเหมาะสม โดยเฉพาะการจัด

กิจกรรมทั้งหลายเพื่อใหผูใหญเกิดการเรียนรูนั้นตองคํานึงถึงส่ิงนี้ดวยเสมอ 

           2.  สถานการณที่เกี่ยวของกับชีวิตผูใหญ (Life Situation) การเรียนรูของผูใหญจะ

ไดผลดีถาหากถือเอาตัวผูใหญเปนศูนยกลางในการเรียนการสอน (Life-Centered) ดังนั้น การจัด

หนวยการเรียนที่เหมาะสมเพื่อการเรียนรูของผูใหญ ควรจะยึดถือเอาสถานการณทั้งหลายท่ี

เกี่ยวของกับชีวิตผูใหญเปนหลักสําคัญ มิใชยึดที่ตัวเนื้อหาวิชาทั้งหลาย 

           3.  การวิเคราะหประสบการณ (Analysis  of  Experience) เนื่องจากประสบการณ

เปนแหลงการเรียนรูที่มีคุณคามากที่สุดสําหรับผูใหญ ดังนั้น  วิธีการหลักสําคัญของการศึกษา

ผูใหญก็คือ การวิเคราะหถึงประสบการณของผูใหญแตละคนอยางละเอียดวามีสวนไหนของ

ประสบการณที่จะนํามาใชในการเรียนการสอนไดบาง  แลวจึงหาทางนํามาใชใหเกิดประโยชน

ตอไป 

           4.  ผูใหญตองการเปนผูนําตนเอง (Self-Directing) ความตองการที่อยูในสวนลึก

ของผูใหญก็คือ การมีความรูสึกตองการที่จะสามารถนําตนเองได เพราะฉะนั้นบทบาทของครูจงึอยูใน 
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กระบวนการสืบหาหรือคนหาคําตอบรวมกันกับผูเรียน (Mutual  Inquiry) มากกวาการทําหนาที่

สงผานหรือเปนส่ือสําหรับความรู  แลวทําหนาที่ประเมินผลวาเขาคลอยตามหรือไมเพียงเทานั้น 

           5.  ความแตกตางระหวางบุคคล (Individual  Difference) ความแตกตางระหวาง

บุคคลจะเพิ่มมากข้ึนเร่ือยๆ ในแตละบุคคลเม่ือมีอายุเพิ่มมากข้ึน  เพราะฉะนั้นการสอนนักศึกษา

ผูใหญจะตองจัดเตรียมการในดานนี้อยางดีพอ เชน รูปแบบของการเรียนการสอน (Style) เวลาที่

ไดทําการสอน สถานที่สอน และประการสําคัญ คือ  ความสามารถในการเรียนรูในแตละข้ันของ

ผูใหญ  ยอมเปนไปตามความสามารถของผูใหญแตละคน (Pace of Learning) 

การเรียนรูของผูใหญแตกตางจากการเรียนรูของเด็ก เพราะผูใหญมีประสบการณ

มากกวา ดังนั้นการเรียนการสอนตองยึดหลักใหตอบสนองตอธรรมชาติของผูใหญนั่นคือ ตองรู

หลักการศึกษาผูใหญ ซึ่ง Knowles (1980) เรียกวิชาการศึกษาผูใหญนี้วาแอนดราโกจี 

(Andragogy)  และ อาชัญญา รัตนอุบล (2542) ไดใหคํานิยามไววาเปน “ ศิลปและศาสตรในการ

ชวยใหผูใหญเกิดการเรียนรู ” ซึ่งประกอบดวย  

1)  มโนทัศนของผูเรียน(Self –concept) ผูใหญจะมีลักษณะที่เติบโต ทั้งดานรางกาย

และจิตใจ มีวุฒิภาวะสูง มโนทัศนตอตนเอง จะพัฒนาจากการพึ่งพาผูอ่ืนไปเปนการนําตนเอง 

เปนตัวของตัวเอง    

2)  ประสบการณของผูเรียน(Experience) ผูใหญมีวุฒิภาวะมากข้ึน มีประสบการณ

อยางกวางขวางที่จะเปนแหลงทรัพยากรอันมีคาของการเรียนรู ขณะเดียวกันก็จะมีพื้นฐานเปด

กวางที่จะเรียนรูส่ิงใหมๆ  

 3)  ความพรอมที่จะเรียน (Readiness) ผูใหญมีความพรอมที่จะเรียน เม่ือรูสึกวาส่ิง

นั้น “จําเปน” ตอบทบาทและสถานภาพทางสังคมของตน และ  

4)  แนวทางการเรียนรู (Orientation to learning) ผูใหญจะยึดปญหาเปนศูนยกลาง

ในการเรียนรู มุงนําความรูไปใชทันที 

วิธีสอนผูใหญตามหลักการศึกษาผูใหญ (Andragogy) ทฤษฎี แอนดราโกจี 

(Andragogy) ของ Malcolm S. Knowles (1980) ไดกําหนดข้ันตอนวิธีการสอนผูใหญ ดังนี้  

1. มโนทัศนของผูเรียน (Self – concept)   ประกอบดวย 

      -  การสรางบรรยากาศการเรียนรู 

      -  การวิเคราะหความตองการในการเรียนรู 

      -  การวางแผนรวมกนั 

      -  การนาํประสบการณการเรียนรูมาใชในการเรียนการสอน 
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      -  การประเมนิผลการเรียนรู 

2. ประสบการณของผูเรียน (Experience) ประกอบดวย 

-  ความสําคัญของการนําประสบการณมาเปนเทคนิคในการเรียนการสอน 

-  ความสําคัญของการนําประสบการณไปปฏิบัติ 

-  การเรียนรูดวยตนเองจากประสบการณ 

3. ความพรอมที่จะเรียน  (Readiness) ประกอบดวย 

      -  เวลาในการเรียนรู 

     - การจัดกลุมผูเรียน 

 4. แนวทางการเรียนรู (Orientation to learning)   

      -  แนวทางการเรียนรูของผูใหญ 

     -  แนวทางการเรียนรูของหลักสูตร 

      -  การออกแบบประสบการณการเรียนรู 

สรุป ทฤษฎีแอนดราโกจี ของ Knowles (1980) เปนประโยชนอยางยิ่งตอการจัด

กิจกรรมการเรียนการสอนใหตรงกับธรรมชาติของผูใหญ และผูใหญสามารถตอไปเองไดหากรู

แนวทางแลวเรียนรูแบบนําตนเอง 

 
กระบวนการและขั้นตอนการวางแผนงานการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน

ผูใหญ 
Knowles (1980) ไดเสนอกระบวนการข้ันตนในการออกแบบกิจกรรมการเรียนรู

สําหรับผูใหญกิจกรรมการเรียนรู แบงออกเปนรูปแบบตางๆ ดังนี้ 

1. รูปแบบการเรียนรูเด่ียว 

- การเรียนเด่ียว  หรือการเรียนดวยการฝกงาน 

- การเรียนแบบโตตอบ 

- การเรียนแบบใหคําปรึกษาเฉพาะราย  

- การปรึกษาโปรแกรมตรงตามความตองการ 
- โปรแกรมการเรียนที่จัดเปนลําดับข้ันตอน 

- การเรียนโดยสัมพันธกับโคชและกํากับดูแลโดยหัวหนางาน 

2. รูปแบบการเรียนแบบกลุม 

- โครงการที่เนนการปฏิบัติ 
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- การฝกปฏิบัติเปนหนวยงาน คลินิก สถาบัน  

- โปรแกรมขององคกร 
- การประชุมสัมมนา 

- การเรียนตามหลักสูตร 
- โปรแกรมการสาธิต 

- การจัดงานนิทรรศการ 
- การจัดประชุมใหญ 
- การออกงานภาคสนาม 

รูปแบบการพัฒนาโครงการเรียนรูของชุมชน มีข้ันตอนดังนี้ 

 1.  การจัดบรรยากาศของการเรียนรู 

 2.  การวางแผนและการวางโครงสรางการเรียนรวมกนั 

 3.  วิเคราะหหาความตองการในการเรียนรู 

 4. การสรางวัตถปุระสงค 

 5. ออกแบบประสบการณการเรียนรู 

 6.  ดําเนนิการสอนโดยใชประสบการณ 

 7. ประเมินผลการเรียนรู และวิเคราะหความตองการ ในการเรียนรูอีกคร้ัง 
  

รูปแบบกิจกรรมการจัดการเรียนการสอนผูใหญ 
Knowles (1970) ไดรวบรวมจากประสบการณการสอนและฝกอบรมผูใหญมาสอน

เปนรูปแบบการวางแผนกิจกรรมประสบการณการเรียนรู (learning design models) เพื่อเปนการ

จุดประกายความคิดแกนักการศึกษานอกระบบที่เกี่ยวของกับการเรียนการสอนผูใหญใหออกแบบ

หรือวางแผนกิจกรรม ประสบการณการเรียนรูไดหลากหลายไปตามสถานการณ บริบท

ส่ิงแวดลอม นโยบายและความเช่ือและกลุมผูเรียนตอไป Knowles เสนอตัวอยางโมเดลไว 5 

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

5) the thematic model สามารถอธิบายโดยสรุปไดดังนี้ 

1. รูปแบบตามโครงสราง (Organic model) เปนรูปแบบมีข้ันตอนชัดเจน 7 ข้ันตอน คือ  

1)  การสรางบรรยากาศ 

2)  จัดโครงสรางทางกายภาพใหเอ้ืออํานวยการรวมกันวางแผน  

3)  การรวมกันวิเคราะหความตองการ  

 

61 



 

4)  การรวมกันกําหนดวัตถุประสงค 

5)  การรวมกันวางแผนกิจกรรม  

6)  การดําเนินการตามแผน และ  

7)  การรวมกันประเมินและวิเคราะหความตองการอีกคร้ัง 

2. รูปแบบตามขั้นตอนดําเนินการ (Operational Model) เปนการวางแผน

กิจกรรมประสบการณการเรียนรู กระบวนการแกปญหากระบวนการตัดสินใจ กระบวนการทาง

วิทยาศาสตรในการหาความรู (procedure in operation of a machine) กระบวนการตางๆ นี้ 

ตางมีข้ันตอน (step – by step procedure) ที่สามารถนํามาวางแผนจัดประสบการณการเรียนรู

ตามลําดับของข้ันตอนดังกลาวไดเลย ผูเรียนผูใหญที่เขารวมการเรียนรูตาม operational model 

จะไดรับประสบการณการเรียนรูในทุกข้ันตอนของกระบวนการ 

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

ความรูความสามารถ (performance) ที่จําเปนในการปฏิบัติภารกิจตามบทบาท (role) เชน 

บทบาทของนักสงเสริมการเกษตร  บทบาทผูนําการเปล่ียนแปลง (change agent) บทบาท

ผูจัดการฝกอบรม (trainer) บทบาทพยาบาล (nurse) หรือบทบาทผูนิเทศงาน (supervisor) เปน

ตน การปฏิบัติงานตามบทบาทเปนการระบุชนิดของทักษะ ขอบขายเนื้อหาความรูและเจตคติที่

ตองฝกอบรมและพัฒนาใหกับกลุมเปาหมาย 

4. รูปแบบตามหนาที่ (Functional Model) รูปแบบนี้ยึดภารกิจและหนาที่ของ

หนวยงานในองคกร (functions of an organizational units) เชน คณะกรรมการการอํานวยการ 

(board) คณะ กรรมการ (committee) เจาหนาที่ (staffs) เปนตน เปนกรอบความคิดในการจัด

เนื้อหาและกิจกรรมประสบการณการเรียนรู ทําใหผูเรียนไดเรียนรูส่ิงที่จําเปนในการปฏิบัติหนาที่

ในฐานะหนวยงานนั้นขององคกรอยางครบถวน 

5. รูปแบบตามเนื้อหา (Thematic Model) รูปแบบนี้ยึดแกนสาระ (theme) ของ

เนื้อหาเปนหลักในการจัดวางเนื้อหาและกิจกรรมประสบการณการเรียนรูใหแกผูเรียน แกนสาระนี้

อาจเปนดังเชนนี้ “การจัดการความขัดแยง (conflict management)” หรือ “ความคิดสรางสรรค 

(creativity) ในยุคป 2000” หรือ “วิสัยทัศนของนักวิชาการศึกษานอกระบบในป 2010” เปนตน 

ทั้ง 5 รูปแบบนี้เปนเพียงตัวอยางของแนวคิดในการวางแผนกิจกรรมประสบการณ

การเรียนรู เพื่อผูเรียนผูใหญใหเหมาะสมกับคุณลักษณะของผูใหญ ไมวาจะเปนการช้ีนําตนเอง

หรือความพรอมที่จะเรียนรูตามบทบาทของสังคมที่เปล่ียนแปลงไป หรือตองการหนทางในการ

แกไขปญหาและพัฒนาตนเอง 
 

62 



 

รูปแบบการจัดการเรียนรูของผูใหญในองคกร 
ตามแนวกระบวนการเรียนการสอนตามหลักวิชาการ การศึกษาผูใหญ ของ Knowles 

(1980) ที่สงเสริมใหผูเรียนไดประเมินความตองการของตนเอง ต้ังเปาหมายของตนเอง รวม

ออกแบบและดําเนินกิจกรรมการเรียนรู ตลอดจนประเมินการเรียนรูดวยตนเอง และไดเสนอแนะ

ข้ันตอน วิธีวางแผนและดําเนินกิจกรรมการเรียนรูเปน 7 ข้ันตอน คือ 

1.  สรางบรรยากาศในการเรียนรู ที่เอ้ืออํานวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูไดดี ทั้ง

บรรยากาศที่เปนส่ิงแวดลอมทางกายภาพ เชน หองเรียน สถานที่ อุปกรณการเรียนการสอน ความ

สะดวกสบาย สวยงาม เหมาะที่จะพบปะแสดงความคิดเห็นประสบการณรวมกัน และ ส่ิงแวดลอม

ทางจิตวิทยา เชน การเคารพนับถือ ความสนใจการใหความรูสึกปลอดภัย อบอุนเปนมิตร การ

ไววางใจ การรับผิดชอบรวมกัน ชวยกันแกปญหา เปนตน 

2.  จัดโครงสรางเพื่อการวางแผนรวมกัน ควรเปดโอกาสใหผูเขารวมประชุมหรือ

ผูเรียนมีสวนรวมในการวางแผนโครงการ และอํานวยความสะดวกใหเกิดการวางแผนรวมกัน

อาจจะทําในลักษณะของ การขอรับขอเสนอแนะ การประสานงาน การมอบหมายงานยอยๆ ใหแตละ

กลุมไดรวมพิจารณา การจัดต้ังคณะกรรมการเพื่อวางแผนการจัดทําโครงการหรือกิจกรรมการ

เรียนการสอน โดยมีตัวแทนผูเรียนเขารวมเปนกรรมการ 

3.  วิเคราะหความตองการในการเรียนรู เพื่อประเมินระดับการปฏิบัติของผูเรียน 

ความตองการของผูเรียนและกําหนดรูปแบบความสามารถวาควรไดรับการพัฒนาใหมีขีด

ความสามารถเทาใด อาจจะทําการการวิเคราะหในรูปของ การทําวิจัย การสอบถามผูเช่ียวชาญ 

การวิเคราะหงาน เปรียบเทียบระดับความตองการกับระดับความสามารถของผูเรียนในปจจุบัน 

เปนตน 

4.  วางแนววัตถุประสงคในการเรียนรูครอบคลุมทั้งดานความรู เจตคติ และทักษะ

โดยยึดแนวพฤติกรรมนิยม สามารถวัดเปนรูปธรรมไดและเห็นแนวทางในการพัฒนา 

5.  ออกแบบประสบการณในการเรียนรู โดยคํานึงถึงหลักการในการจัดประสบการณ

ในการเรียนรูโดยทั่วไปคือ ตองมีความตอเนื่องของกิจกรรม เนื้อหา มีความเชื่อมโยงตลอด ควร

เรียงลําดับของเนื้อหาจากงายไปยาก เบ้ืองตนถึงข้ันสุด และมีบูรณาการ ในการผสมผสานเนื้อหา

ใหเขากันเปนอันหนึ่งอันเดียวกันใหได 

6.  ดําเนินการใหเกิดประสบการณในการเรียนรู ควรจัดใหเหมาะสมกับวัตถุประสงค

ของการเรียนรู มีดวยกันหลายวิธี 
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6.1 วิธีการถายทอดความรู เชน การปาฐกถา การโตวาที การสนทนา การ

สัมภาษณ การอภิปรายเปนคณะ การสาธิต การทัศนาจร การอาน การสอนดวยแบบเรียน

โปรแกรม การใชชุดส่ือประสม ภาพยนตร สไลด การแสดงละคร การบันทึกเสียง เปนตน 

6.2 วิธีใหผูเรียนมีสวนรวม เชน การซักถาม การต้ังทีมผูฟง แบบต้ังคณะผูซักถาม  

การแสดงบทบาทสมมติ การประชุมกลุม เปนตน 

6.3 วิธีอภิปราย เชน การอภิปรายตามแนวที่กําหนด การอภิปรายตามแนว

ขอความในหนังสือ การอภิปรายแกปญหา การอภิปรายกรณีศึกษา กรณีตัวอยาง เปนตน 

6.4 วิธีจําลองสถานการณ เชน การแสดงบทบาทสมมติ กรณีสถานการณ 

ตัวอยาง ทําเกม เปนตน 

7.  ประเมินผลและการวิเคราะหความตองการในการเรียนรูใหม เพื่อใหทราบวา

บรรลุวัตถุประสงคที่ต้ังไวหรือไม โดยประเมินดวยวิธีตางๆ เชน การทดสอบ แบบสอบถาม การ

สัมภาษณ การสังเกต เปนตน และจากผลการประเมิน สามารถวิเคราะหไดวา ผูเรียนยังไมบรรลุ

วัตถุประสงคขอใด และควรไดรับส่ิงใดเพิ่มเติมตอไป 

นอกจากนี้ Knowles (1980) ไดสรุปรูปแบบของการเรียนรูของผูใหญ วาเปนวิธีการ

จัดประสบการณใหกับผูใหญไดเขามารับการศึกษาในรูปแบบตางๆ กัน 3 ประเภท 

1. การเรียนรูเปนรายบุคคล โดยมีกิจกรรมการเรียนรูดวยตนเองที่มีแบบแผน ดังนี้ 

1.1 การเขารับการฝกงานในสถานประกอบการเปนการฝกงานในระดับวิชาชีพ

ผูเรียนตองปฏิบัติงานในความควบคุมของผูเชี่ยวชาญแตละเร่ือง เชน การฝกงานของแพทยฝกหัด 

1.2 การศึกษาทางไปรษณีย ผูเรียนไดศึกษาจากเอกสาร ตําราของ

สถาบันการศึกษาที่สงมา ที่ประกอบดวยเนื้อหา คําสอน แบบฝกหัด คําแนะนํา ใหผูเรียนศึกษา

ดวยตนเองและทําแบบฝกหัดสงกลับไปใหครูผูตรวจเพ่ือประเมินความกาวหนาในการเรียน เชน 

โรงเรียนการศึกษาทางไปรษณีย สถาบันการศึกษาของทหาร ศูนยการศึกษาตอเนื่องของแพทย 

เปนตน 

1.3 การใหคําแนะนําปรึกษา เปนวิธีใหผูเรียนไดเขาใจตนเอง และส่ิงแวดลอม

รอบตัวไดดีข้ึน เชน สังคมสงเคราะห สถาบันการแพทยสาธารณสุขใหคําปรึกษาสุขภาพ เปนตน 

1.4 การศึกษาดวยตนเองในลักษณะในการจัดทํารายงาน โครงงานตางๆ การ

คนควาในหองสมุด เปนตน 

1.5 ชุดการเรียนดวยส่ือประสม เชน ชุดการเรียนรูดวยตนเอง ส่ิงพิมพ เทป เสียง 

วิดีโอ แผนเสียง แผนภาพ แบบฝกหัด สมุดทํางาน คูมือ เปนตน 
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1.6 การสอนแบบสําเร็จรูปและการสอนแบบใหคอมพิวเตอรชวยสอน 

อินเตอรเน็ต หรือที่เรียกวา การเรียนผานเว็บ (Web Base Learning) หรือ E- Learning เปนตน 

สรุปวาการเรียนรูเปนรายบุคคลนี้ เปนกิจกรรมการเรียนรูดวยตนเองและจะบรรลุ

เปาหมายที่รายบุคคลต้ังไวหรือไมข้ึนอยูกับความสนใจ เวลา และความสามารถของผูเรียน 

 

2. การเรียนรูเปนกลุม ตามหลักการของการเรียนรูของผูใหญไดเห็นประโยชนจาก

การที่ผูใหญไดแลกเปล่ียนประสบการณ ไดรับการจูงใจระหวางกันใหเขารวมกิจกรรมอยาง

ตอเนื่องรูปแบบตัวอยางที่มักใชในการจัดประสบการณการเรียนรูแบบกลุม 

2.1  โครงการปฏิบัติการ โดยมีวัตถุประสงคที่องคกร หนวยงานตองการจัดทําหรือ

ดําเนินการอยางใดอยางหนึ่งที่ตองอาศัยความรวมมือของกลุมคนในหนวยงาน ชุมชนนั้นๆ เชน 

การจัดต้ังกลุมสหกรณชุมชน การสรางทําโครงการพัฒนาคุณภาพโรงพยาบาล เปนตน 

2.2 การประชุมทางคลินิก ที่เนนการวิเคราะห แกปญหาจากประสบการณของ

ผูเขารวมประชุม การประชุมแบบสถาบัน ที่เนนการพัฒนาความรูและทักษะเฉพาะอยางที่

เกี่ยวของ การประชุมแบบปฏิบัติการ ที่มุงเนนพัฒนาความสามารถของกลุมคนในเร่ืองใดเร่ืองหนึง่

โดยมากมักแบงผูเขารวมประชุมออกเปนกลุมยอยๆ 

2.3 การจัดต้ังชมรม กลุมจัดต้ัง มักเปนลักษณะที่ไมเปนทางการตามกฎหมาย 

บางชมรมเปนอิสระของตนเองไมข้ึนกับสถาบันใดๆ แตบางชมรมก็สังกัดองคกรระดับชาติ หรือ

ระดับทองถิ่น สมาชิกของชมรมไดมีโอกาสเรียนรูรวมกันในการทํากิจกรรมของชมรมตาม

วัตถุประสงค หรือไดรับรูแลกเปล่ียนความรู ขาวสารระหวางสมาชิกดวยกัน 

2.4 การจัดประชุมปรึกษาหารือ หรือรวมกันพิจารณากําหนดแนวทางปฏิบัติใน

กลุมผูเกี่ยวของ การประชุมรอบปของกลุมอาชีพใดอาชีพหนึ่ง การประชุมสันนิบาต ประชุมของ

องคกร เปนตน 

2.5  การสาธิตใหความรูเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งโดยมีข้ันตอน เพื่อสรางความตระหนัก

ความสนใจ ทดลองใชทดลองทํา ประเมินผล และรับความรูแนวทางนั้นมาปฏิบัติอยางตอเนื่อง 

2.6 อ่ืนๆ เชน การดูงานเปนกลุม การจัดนิทรรศการ การออกราน การจัดงาน

เทศกาลตางๆ การจัดเดินทางทัศนาจรกลุม การทองเที่ยว เปนตน 

สรุปวา การเรียนรูเปนกลุม เปนการเรียนรูที่สามารถแลกเปล่ียนประสบการณกันได 

และไดมีโอกาสทํากิจกรรมการเรียนรูรวมกัน ในชมรม หรือสมาคมตางๆ เปนแรงจูงใจใหเขารวม

สังคมและเกิดการเรียนรูข้ึนได 
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3. การเรียนรูเปนกิจกรรมของชุมชน โดยมีเปาหมายเพื่อแกปญหาในชุมชน 

พัฒนาศักยภาพในการเรียนรูใหแกบุคคลในชุมชนโดยมีชุมชนเปนหองเรียนขนาดใหญของผูใหญ

ในชุมชนในการจัดประสบการณเปนลักษณะ ในการสงเสริมใหเกิดการเรียนรูในชุมชน ดังตัวอยาง 

3.1  การจัดแหลงวิทยาการไวใหผูเรียนในชุมชนทุกเพศ ทุกวัยทุกระดับการศึกษา 

ไดเขามาเรียนรู เชน ศูนยการเรียนในชุมชน หองสมุด หองเรียนภูมิปญญาทองถิ่น บุคคล ตัวอยาง

ในชุมชน หนวยงานเขาไปใหความรูในชุมชนในการคัดเลือกพันธพืชที่เหมาะกับทองถิ่น เปนตน 

3.2  สงเสริมใหชุมชนมีบทบาทในการจัดการศึกษาข้ึนเองในชุมชนโดยมอีงคกรใน

ทองถิ่นรับผิดชอบชี้ปญหา วางแผน ประสานงาน ดําเนินการและประเมินผล 

3.3  สงเสริมใหประชนรวมกับเปนกลุม เพื่อรวมกันศึกษาปญหาของตนเอง โดย

ใชแหลงเรียนรูในชุมชน เชน โรงเรียน วัด หนวยงาน วิทยากรทองถิ่น ควรใหกลุมผูเรียนไดรูวิธีการ

เรียนรูดวยตนเอง วางแผนเองประสานงานติดตอวิทยากร แหลงทรัพยากรตางๆ และถายทอด

ความรูระหวางประชาชนดวยกัน ใหเปนไปตามหลักการพึ่งตนเอง 

สรุปวา การเรียนรูเปนกิจกรรมของชุมชนโดยจัดหาทรัพยากรในชุมชน เชน สถานที่ 

วิทยากร เพื่อสงเสริมใหเกิดการเรียนรูในชุมชน ใหสมาชิกในชุมชนมีสวนรวมในการวางแผน และ

จัดกิจกรรม 
 
ตอนท่ี 6  ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ ออกระเบียบวาดวยการใหบริการผูสูงอายุ พ.ศ. 2550 

ประกาศในราชกิจจานุเบกษา เม่ือวันที่ 4 กรกฎาคม 2550 มีผลบังคับใชในวันที่ 5 กรกฎาคม 

2550 มีสาระสําคัญ คือ ผูสูงอายุที่มีความประสงคเขาอยูในบานพักผูสูงอายุ ตองเปนผูประสบ

ปญหาความเดือดรอนอยางหนึ่งอยางใดคือ ฐานะยากจน ไมมีที่อยูอาศัย ขาดผูอุปการะ หรือผูให

ความชวยเหลือ ไมสามารถอยูกับครอบครัวไดอยางปกติสุข ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผูสูงอายุทั่วประเทศมีทั้งหมด 12 แหง ดังนี้ 

1. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ บานบางแค กรุงเทพมหานคร 

2. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุวาสนะเวศม จ.พระนครศรีอยุธยา 

3. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางละมุง จ.ชลบุรี 

4. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุธรรมปกรณเชียงใหม จ.เชียงใหม 
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5. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบุรีรัมย จ.บุรีรัมย 

6. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุภูเก็ต จ.ภูเก็ต 

7. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานทักษิณ จ.ยะลา 

8. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ จ.ขอนแกน 

9. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ จ.ปทุมธานี 

10. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ จ.นครพนม 

11. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ จ.ลําปาง 

12. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ จ.สงขลา 

กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย ไดมีการสงเสริมสนับสนุนใหทุก

ภาคสวนตระหนักถึงความสําคัญของปญหาในดานตางๆ อยางตอเนื่อง ประเด็นปญหาที่นาสนใจ

คือ  ผูสูงอายุถูกทอดทิ้งในสังคมไทย เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ สังคม วิถีชีวิตและ

ครอบครัวที่เคยอยูอยางอบอุนมีความ  เอ้ืออาทร เอาใจใสกันกลับกลายมาเปนวิถีชีวิตแบบสังคม

เมือง ตางคนตางอยู ความสําคัญของผูสูงอายุลดนอยลง ซึ่งกระทบตอจิตใจผูสูงอายุ ผูสูงอายุที่

ถูกทอดทิ้งมักจะมีความวาเหว ซึ่งถือเปนปญหาทางสังคมที่จะตองรวมกันชวยแกไข ดวยเหตุนี้

ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร เปนตัวแทนของผูสูงอายุในสังคมเมือง ซึ่ง

ตองเผชิญกับปญหาดังกลาวขางตน 

ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค เดิมใชชื่อวาสถานสงเคราะห

คนชราบานบางแค ไดกอต้ังข้ึนเมื่อวันที่ 1 มิถุนายน พ.ศ. 2496 ในสมัยจอมพล ป. พิบูลสงคราม 

เปนนายกรัฐมนตรี นับเปนสถานสงเคราะหผูสูงอายุแหงแรกของประเทศไทย เพื่อใหการ

สงเคราะหผูสูงอายุตามนโยบายสวัสดิการสังคมของรัฐ โดยเร่ิมเปดดําเนินการในสมัยของ             

นายปกรณ อังศุสิงห เปนอธิบดีกรมประชาสงเคราะห จนกระทั่งเมื่อวันที่ 30 ธันวาคม พ.ศ.2546 

บานบางแค ไดปรับบทบาทจากหนวยงานปฏิบัติการดูแลผูสูงอายุเปนงานสงเสริม สนับสนุน การ

ดําเนินงานดานการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ โดยใชชื่อวา ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผูสูงอายุบานบางแค 
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วัตถุประสงค 
1. เพื่อเปนศูนยแหงการเรียนรูและเผยแพรขาวสารดานการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 
2. สงเสริมสนับสนุนการพัฒนาบุคลากรดานสวัสดิการผูสูงอายุทั้งภาครัฐและเอกชน 

3. เปนศูนยประสานเครือขายในการใหบริการสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 
4. เปนศูนยตนแบบการจัดสวัสดิการผูสูงอายุที่มีมาตรฐาน 

 
คุณสมบัติของผูเขารับการสงเคราะห 
1. สัญชาติไทย อายุ 60 ปข้ึนไป และมีความสมัครใจ 

2. ไมพิการทุพพลภาพหรือจิตฟนเฟอน 

3. ไมเปนโรคเร้ือรัง หรือโรคติดตออันตราย 

4. ประสบปญหาความเดือดรอน เชน ฐานะยากจน ไมมทีี่อยูอาศัย ขาดผูอุปการะดูแล 

หรืออยูกับครอบครัวไมมีความสุข 

5. ตองไมอยูระหวางการดําเนนิคดีอาญา 

 

รูปแบบภารกิจหนาท่ีในการดําเนินงาน ประกอบดวย 

1. ศูนยขอมูลและสารสนเทศงานสวสัดิการสังคมผูสูงอายุ 
 เปนแหลงรวมและเผยแพร ขอมูลสารสนเทศที่เกี่ยวของกับการจัดสวัสดิการผูสูงอายุ เชน 

ขอมูลผูสูงอายุในพื้นที่ใหบริการของศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค ขอมูล

เครือขายการดําเนินงานใหบริการผูสูงอายุ สถานที่ใหบริการดานตางๆ ที่จําเปนสําหรับผูสูงอายุ 

ขอมูลผูสูงอายุที่มีความรูความสามารถ ขอมูลความรูที่เปนประโยชนสําหรับผูสูงอายุ ฯลฯ 

 จัดพัฒนาดานเทคโนโลยี และระบบขอมูลขาวสาร โดยวางระบบการนําเสนอขอมูลการ

ใหบริการ ออกแบบและวางระบบการใหขอมูลสารสนเทศและการสื่อสารเช่ือมโยงทั้งภายในและ

ภายนอกหนวยงาน อบรม พัฒนาบุคลากร และผูสูงอายุใหมีความรูในการใชงานของระบบการ

ส่ือสาร การใชบริการขอมูลความรูโดยผานทางส่ือตางๆ เชน บุคคล เอกสารส่ิงพิมพ เอกสาร

อีเล็กทรอนิกส ฯลฯ 
 2.  ศูนยฝกอบรมและพัฒนา 
 มีหนาที่สงเสริมสนับสนุนการดําเนินงานการจัดสวัสดิการผูสูงอายุใหกับหนวยงานท่ี

ดําเนินการดานผูสูงอายุทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน และองคกรปกครองสวนทองถิ่น ในพื้นที่รับผิดชอบ 

จัดการฝกอบรม ประชุมสัมมนาผูปฏิบัติงานจัดกิจกรรมพัฒนาศักยภาพบุคลากร ผูสูงอายุ และ

แลกเปล่ียนเรียนรูเร่ืองตาง ๆ อาทิ จัดฝกอบรมและฝกปฏิบัติการดูแลผูสูงอายุ จัดคายสําหรับ
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ผูสูงอายุและครอบครัว จัดบรรยายใหความรูเกี่ยวกับการดํารงชีวิตของผูสูงอายุอยางมีคุณภาพ 

เปนตน 
 3.   ศูนยการเรียนรู 
 มีหนาที่สงเสริม สนับสนุนการเรียนรูในการจัดสวัสดิการผูสูงอายุและถายทอดภูมิปญญา

ผูสูงอายุ  โดยประชาสัมพันธใหประชาชน นักเรียน นักศึกษา หนวยงานภาครัฐ และเอกชน เขา

ศึกษาดูงาน ฝกอบรม วิจัยดานการจัดสวัสดิการผูสูงอายุในพื้นที่ สงเสริมการถายทอดภูมิปญญา

ดานอาชีพและประสบการณของผูสูงอายุ สนับสนุนการวิจัยและพัฒนางานสวัสดิการผูสูงอายุ 

ถายทอดความรูดานอาชีพและภูมิปญญาผูสูงอายุ ถายทอดความรูดานการจัดสวัสดิการผูสูงอายุ 

เปนตน 
4.  ศูนยการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุแบบสถาบัน ประกอบดวย 

4.1 ใหบริการดูแลผูสูงอายกลางวัน โดยจัดบริการใหผูสูงอายุที่อยูภายนอกเขามาใช

บริการในตอนกลางวัน โดยมีบริการดานสังคมสงเคราะห กิจกรรมเสริมความรู กิจกรรม

นันทนาการ กิจกรรมสงเสริมรายได บริการดานการแพทย บริการกายภาพบําบัด 

4.2 บริการบานพักฉุกเฉิน จัดบริการเล้ียงดูผูสูงอายุชั่วคราว ตามระยะเวลาท่ีกําหนด 

ซึ่งไดบริการที่พักอาศัยและบริการอื่น ๆ ที่มีในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบาง

แคโดยไมคิดคาใชจาย 

4.3 บริการที่พักอาศัยรูปแบบสถานสงเคราะห ประกอบดวย 

  4.3.1 บริการเล้ียงดูผูสูงอายุ โดยจัดใหมีปจจัย 4 ที่จําเปนตอชีวิต เพื่อใหมี

ความสุขทั้งรางกายและจิตใจในบ้ันปลายชีวิตตามสมควรแกอัตภาพ 

  4.3.2 บริการทางการแพทยและอนามัย  

   - ดานการรักษาพยาบาล 

   ศูนยพัฒนาฯ ไดจัดใหมีเจาหนาที่พยาบาลดูแลรักษาพยาบาลตามคําส่ัง

แพทยโดยอยูเวรตลอด 24 ชั่วโมง ในกรณีที่เจ็บปวยเฉพาะโรคหรือประสบอุบัติเหตุฉุกเฉินจะสงไป

รักษาที่โรงพยาบาล นอกจากนั้นไดใหบริการตรวจสุขภาพประจําป เชน เอ็กซเรย ตรวจเลือด เปนตน 

   - ดานการอนามัย  

   ศูนยพัฒนา ฯ ไดจัดเจาหนาที่พยาบาล อาสาสมัครจากโรงพยาบาลตางๆ 

มาใหความรูเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพอนามัยแกผูสูงอายุ การสุขาภิบาล การทําความสะอาดที่

พักอาศัย การกําจัดยุงแมลง เปนตน  

   - การสงเสริมสุขภาพ 
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   ศูนยพัฒนาฯ ไดจัดเจาหนาที่ จัดกิจกรรม เพื่อสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุให

แข็งแรง เชน รํามวยจีน (ไทเกก) กีฬาเปตอง, กีฬากราวกอลฟ, กายบริหาร, นั่งสมาธิ เปนตน 

  4.3.3 บริการดานกายภาพบําบัด ศูนยกายภาพบําบัดไดกอต้ังข้ึนเมื่อป พ.ศ. 

2510 โดยมีแพทยที่ปรึกษา ของกรมประชาสงเคราะห คือ แพทยหญิงสุนิตย สุทธิสารรณกร มาทํา

การตรวจรักษาผูสูงอายุเดือนละคร้ัง และมีนักกายภาพบําบัดและผูไดรับการอบรมดาน

กายภาพบําบัดรวมทําการรักษาผูสูงอายุตามคําส่ังแพทย นอกจากนั้นยังมีการจัดการรักษาเปน

รายบุคคลและการบริหารรางกายเปนกลุม  

  4.3.4 บริการดานอาชีวบําบัด เปนการสงเสริมและสนับสนุน ใหผูสูงอายุมี

กิจกรรมยามวางใหเหมาะสมกับความสามารถและตามความสมัครใจ เพื่อเปนการสงเสริม

สุขภาพจิต และรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน โดยจัดสอนงานประดิษฐตางๆ เชน กลุม

ดอกไมจันทน, กลุมดอกไมประดิษฐ, กลุมทําเครื่องหอม เปนตน ผลิตภัณฑที่จําหนายจะแบงผล

กําไรใหเปนคาแรงผูสูงอายุ 70% สมทบทุนหมุนเวียน 25% และเปนรางวัลผูควบคุม 5% ตาม

ระเบียบของกรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ ทั้งนี้เพื่อเปนการสงเสริมและสนับสนุนใหผูสูงอายุมี

กิจกรรมยามวางใหเปนประโยชนอยางเหมาะสมกับความสามารถและตามความสมัครใจ 

  4.3.5. บริการดานสังคมสงเคราะห ไดจัดใหมีนักสังคมสงเคราะหประจําอาคาร

พักผูสูงอายุ เพื่อทําหนาที่ใหคําปรึกษาหรือแกไขปญหาแกผูรับบริการ เม่ือประสบปญหา โดยยึด

หลักสังคมสงเคราะห และมีการจัดทําขอมูลของผูรับบริการ โดยดําเนินการเย่ียมบาน สอบถาม

ขอเท็จจริงจากแหลงขอมูลตางๆ  และบันทึกขอมูลที่ไดในทะเบียนประวัติผูรับบริการ ดวยระบบ

คอมพิวเตอร รวมทั้งใชวิธีการสังคมสงเคราะหกลุมชนในการแกไขปญหาและปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมใหสามารถอยูรวมกันไดอยางมีความสุข  นอกจากนี้ยังไดใหบริการในเร่ืองการติดตอ

ครอบครัวตามความประสงคใหกับผูรับบริการ โดยทางจดหมาย โทรศัพท และส่ืออิเล็คทรอนิคส 

เปนตน และดําเนินการดานกฎหมายตางๆ ที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ เชน ในเร่ืองการทําพินัยกรรม 

เปนตน  

  4.3.6 บริการดานจิตวิทยา ไดจัดใหมีนักจิตวิทยา เพื่อใหคําปรึกษาหรือแกไข

ปญหา ฟนฟูและปรับสภาพดานจิตใจใหกับผูสูงอายุ โดยใชวิธีการดานจิตวิทยาและกิจกรรมกลุม

บําบัด ใหผูสูงอายุสามารถอยูรวมกันไดอยางมีความสุข 

  4.3.7 บริการดานนันทนาการ ไดจัดบริการกิจกรรมตางๆ ในวันสําคัญทางสังคม 

หรือวันหยุดนักขัตฤกษ เพื่อใหผูสูงอายุไดมีโอกาสสนุกสนานร่ืนเริงตามประเพณี เกิดความ

เพลิดเพลิน และยังไดจัดกิจกรรมนันทนาการที่สงเสริมดานสุขภาพแกผูสูงอายุ ไดแก การจัด

กิจกรรมกีฬาสี เปนตน ซึ่งกิจกรรมนันทนาการตางๆ นั้น นอกจากบานบางแคจะเปนผูดําเนินการ

70 



 

จัดใหแลว ยังไดรับความรวมมือจากทุกภาคสวนของสังคมเขามาจัดบริการใหความสุขแกผูสูงอายุ

ดวยเชนกัน 

  4.3.8 บริการดานศาสนา ไดจัดบริการภายในอาคารศาลาธรรม เพื่อใหผูสูงอายุ 

มีโอกาสประกอบพิธีกรรมทางศาสนาประเพณีนิยมในวันสําคัญๆ เชน วันธรรมสวนะ วันวิสาขบชูา 

วันมาฆบูชา และวันเขาพรรษา เปนตน และมีการนิมนตพระสงฆ แสดงธรรมเทศนาในวันพระ

เดือนละ 4 คร้ัง และมีวิทยากรจากพุทธสมาคมแหงประเทศไทย มาบรรยายออกเสียงตามสาย    

ใหผูสูงอายุฟงเปนประจําทุกเดือน นอกจากนี้ไดจัดใหมีการทําบุญ ในวันสําคัญตางๆ เชน วันข้ึนป

ใหม วันเฉลิมพระชนมพรรษา วันสงกรานต เปนตน 

  4.3.9 บริการดานฌาปนกิจ ผูสูงอายุที่ถึงแกกรรมในศูนยพัฒนาฯ และไมมีญาติ

จัดการศพใหนั้น ศูนยพัฒนาฯ จะจัดการศพโดยต้ังศพสวดอภิธรรมท่ีอาคารศาลาธรรมหนึ่งคืน 

แลวนําไปเก็บไวที่วัดนิมมานรดี โดยจะทําการฌาปนกิจพรอมกันในเดือน มีนาคม ของแตละป 

และนําอัฐิสวนหนึ่งไปลอยอังคารตามประเพณี อีกสวนหนึ่งเก็บรวมไวภายในเจดียอัฐิของศูนย

พัฒนาฯ และทําบุญอุทิศใหในชวงเทศกาลสงกรานตของทุกป 
5.  ศูนยการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุในชุมชน 
มีหนาทีสงเสริม สนับสนุน การสรางความสัมพันธในครอบครัวและชุมชน ใหเกิดความ

ผูกพันเอ้ืออาทรกันอยางสม่ําเสมอ จัดหนวยเคล่ือนที่เยี่ยมเยียนผูสูงอายุตามบาน นําบริการ ขอมูล

ขาวสารไปเผยแพร จัดกิจกรรมรูปแบบตาง ๆ ใหกับผูสูงอายุและสมาชิกในครอบครัว เปนตน 
6.  ศูนยบริการใหคําแนะนําปรึกษาและสงตอ 
มีหนาที่ใหคําแนะนําปรึกษา และสงเสริมการใหความชวยเหลือแกผูสูงอายุและประชาชน

อยางทั่วถึง โดยมีการใหคําแนะนําปรึกษาทางโทรศัพท, จดหมาย และอีเมล (e-mail) ให

คําแนะนําปรึกษาในศูนยบริการ ใหคําแนะนําปรึกษาในหนวยบริการเคลื่อนที่ เปนตน 

นอกจากนี้ สํานักบริการสวัสดิการสังคม กรมพัฒนาการสังคมและสวัสดิการ กระทรวง

พัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย ไดมอบหมายใหหนวยงานศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุในความรับผิดชอบดําเนินงานโครงการเตรียมความพรอมแกสังคมผูสูงอายุเพื่อ

ผูสูงอายุเปนทรัพยากรที่มีคุณคา ซึ่งประกอบไปดวยกิจกรรมดานสังคมและเศรษฐกิจ รวมจํานวน 

6 โครงการ ดังนี้ 
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 ดานสังคม 
 1)  กิจกรรมเตรียมความพรอมกอนเขาสูวัยผูสูงอายุในชุมชน 
 วัตถุประสงค เพื่อสงเสริมใหบุคคลเตรียมความพรอมและมีความรูในการดูแลตนเอง 

ทั้งทางดานสุขภาพกาย จิต สังคม เศรษฐกิจ สภาพแวดลอม และโอกาสทํากิจกรรมรวมกันอยางมี

ความภาคภูมิใจภายในครอบครัว ชุมชนและตอตัวเอง และเพื่อเปนการขยายผลการจัดระบบ

สวัสดิการชุมชนสําหรับผูสูงอายุในชุมชนโดยการสนับสนุนใหองคกรปกครองสวนทองถิ่นเห็น

ความสําคัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิตประชากรเปาหมายในชวงเขาสูวัยผูสูงอายุ 
 กลุมเปาหมาย 
 บุคคลต้ังแตอายุ 50 ปข้ึนไป ที่ชวยเหลือตนเองไดในชุมชน/ชมรม ในเขตพื้นที่

รับผิดชอบ ( กรุงเทพมหานคร สมุทรปราการ สมุทรสงคราม นครปฐม ราชบุรี เพชรบุรี 

ประจวบคีรีขันธ กาญจนบุรี ) 

2) กิจกรรมครอบครัวสัมพันธ 
 วัตถุประสงค เพื่อใหผูสูงอายุและสมาชิกในครอบครัวมีสวนรวมในกิจกรรมเพื่อสราง

สัมพันธภาพที่ดีตระหนักรูในบทบาทหนาที่ของตนเอง และยังผลใหผูสูงอายุและสมาชิกใน

ครอบครัวอยูรวมกันอยางมีความสุข 
 กลุมเปาหมาย 
 ผูสูงอายุและสมาชิกในครอบครัวของผูสูงอายุในชุมชน/ชมรม ในเขตพื้นที่รับผิดชอบ  

(กรุงเทพมหานคร สมุทรปราการ สมุทรสงคราม นครปฐม ราชบุรี เพชรบุรี ประจวบคีรีขันธ 

กาญจนบุรี ) 

3) กิจกรรมพัฒนาท่ีอยูอาศัยแกผูสูงอายุโดยชุมชนมีสวนรวม 
 วัตถุประสงค เพื่อปรับปรุงบานพักอาศัยของผูสูงอายุในชุมชน  ใหมีความมั่นคง

แข็งแรงและปลอดภัยอยูในสภาพแวดลอมที่เหมาะสม สามารถดํารงชีวิตอยูในครอบครัวและ

ชุมชนไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพชีวิตที่ดีและเพื่อปรับปรุงสถานท่ีจัดกิจกรรมผูสูงอายุใน

ชุมชน ใหมีความม่ันคงแข็งแรง สามารถใชประโยชนในดานการจัดประชุม การพบปะพูดคุย การ

จัดกิจกรรมสันทนาการและกิจกรรมพิเศษ เนื่องในประเพณีวันสําคัญตางๆ เชน การรดน้ําผูสูงอายุ

ในวันสงกรานต เปนตน 
 กลุมเปาหมาย 
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 ผูสูงอายุที่พักอาศัยไมมีความปลอดภัย และผูสูงอายุที่ใชบริการในสถานที่จดักจิกรรม

ที่มีสวนที่ยังไมเหมาะสมในเขตพื้นที่รับผิดชอบ (กรุงเทพมหานคร สมุทรปราการ สมุทรสงคราม 

นครปฐม ราชบุรี เพชรบุรี ประจวบคีรีขันธ กาญจนบุรี ) 

 ดานเศรษฐกิจ 
4) กิจกรรมออมเพ่ือสวัสดิการผูสูงอายุในชุมชน 

 วัตถุประสงค เพื่อสรางฐานการรวมกลุมสัจจะวันละ  1  บาทในชุมชนใหมี

ความสามารถทําหนาที่ในการดูแลชวยเหลือผูสูงอายุในชุมชนระยะยาวได เพื่อขยายผลการ

จัดระบบสวัสดิการชุมชนสําหรับผูสูงอายุในชุมชน และเพื่อเปนการลดปญหาทางสังคมของ

ผูสูงอายุและคาใชจายของภาครัฐ 
 กลุมเปาหมาย 
 ผูสูงอายุชุมชน/ชมรม ในเขตพื้นที่ รับผิดชอบ (กรุงเทพมหานคร สมุทรปราการ 

สมุทรสงคราม นครปฐม ราชบุรี เพชรบุรี ประจวบคีรีขันธ กาญจนบุรี) 

5) กิจกรรมเสริมสรางใหผูสูงอายุใชภูมิปญญาสรางอาชีพและรายได 
 วัตถุประสงค เพื่อใหผูสูงอายุไดใชเวลาวางใหเปนประโยชนโดยการถายทอดความรู 

ประสบการณแกสังคม/ชุมชน เพื่อใหผูสูงอายุและชุมชนไดรับประสบการณใหมมาเพิ่มพูนทักษะ

ของตนเองและมีผลไปถึงการเพิ่มพูนรายได 
 กลุมเปาหมาย 
 เด็ก และเยาวชนในสถานศึกษา/ชุมชน ผูสูงอายุ และประชาชนทั่วไป ในเขตพื้นที่

รับผิดชอบ  (กรุงเทพมหานคร  สมุทรปราการ สมุทรสงคราม  นครปฐม  ราชบุรี  เพชรบุรี 

ประจวบคีรีขันธ กาญจนบุรี) 

6) กิจกรรมอาสาสมัครผูสูงอายุเพื่อสวัสดิการชุมชน 
 วัตถุประสงค เพื่อสงเสริมและสนับสนุนใหผูสูงอายุที่มีความรูความสามารถทํา

ประโยชนใหแกชุมชน และเพื่อใหผูสูงอายุ คนพิการ ผูดอยโอกาสในชุมชนไดรับการดูแล จาก

บุคลากรในชุมชนไดอยางทั่งถึง 
 กลุมเปาหมาย 
 ผูสูงอายุชุมชน/ชมรม ในเขตพื้นที่ รับผิดชอบ (กรุงเทพมหานคร สมุทรปราการ 

สมุทรสงคราม นครปฐม ราชบุรี เพชรบุรี ประจวบคีรีขันธ กาญจนบุรี) 
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ขอมูลเกี่ยวกับผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 
ตารางที่ 1 ตารางแสดงจํานวนผูสูงอายุและประเภทของผูสูงอายุที่เขารับ-จําหนาย ในระหวาง

เดือนตุลาคม 2553 – กันยายน 2554 

ประเภทบริการ 
ยอดคงเหลือจาก 
งบประมาณ 

2553 

ยอดรับใหมป 
งบประมาณ 

2554 

ยอดจําหนาย 
ปงบประมาณ

2554 

ยอดคงเหลือ
ปงบประมาณ

2554 

สามัญ 

เสียคาบริการ 

พิเศษ(บังกะโล) 

202 

40 

6 

60 

6 

1 

53 

5 

1 

211 

39 

5 

รวม 248 67 59 255 

หมายเหตุ   ผูสูงอายุยายจากประเภทเสียคาบริการ ไปอยูประเภทสามัญ       จํานวน  2  ราย 

                  ผูสูงอายุยายจากประเภทพิเศษ(บังกะโล) ไปอยูประเภทสามัญ    จํานวน 1  ราย 

 

ตารางที่ 2 ตารางแสดงสาเหตุผูสูงอายุเขารับการสงเคราะห 

จํานวน 
สาเหตุ 

ชาย หญิง รวม 
รอยละ 

ยากจนและไมมีที่อยูอาศัย 

ขาดผูอุปการะและเล้ียงดู 

อยูกับครอบครัวไมมีความสุข 

สมัครใจและอ่ืน ๆ 

27 

38 

12 

9 

36 

94 

17 

22 

63 

132 

29 

31 

24.71 

51.76 

11.37 

12.16 

รวม 86 169 255 100.0 
 
ตอนท่ี 7   งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 7.1 งานวิจัยในประเทศ 
 มารศรี นุชแสงพลี (2532) ไดศึกษาถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอายุ : ศึกษากรณีผูสูงอายุในชุมชนบอนไก กรุงเทพมหานคร พบวา ผูสูงอายุในชุมชนนี้สวน

ใหญมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับปานกลางคอนขางสูง โดยปจจัยที่มีอิทธิพลตอความพึงพอใจ

ในชีวิตของผูสูงอายุสูงที่สุดไดแก รายได รองลงมาตามลําดับคือ สุขภาพ ระดับการศึกษา ระดับ

ความถ่ีในการปฏิสัมพันธกับบุตรหลานและมีงานอดิเรก โดยผลการศึกษาน้ี อาจกลาวไดวา เปน

การสนับสนุนทฤษฎีกิจกรรมคือ ผูสูงอายุที่มีงานอดิเรกทําในเวลาวาง และมีความถี่ในการ

ปฏิสัมพันธกับบุตรหลานสูงจะเปนผูที่มีความพึงพอใจในชีวิตสูง 
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วิมล  ชาญชนบท  (2534)  ศึกษารูปแบบการจัดโครงการการศึกษานอกระบบโรงเรียน

สําหรับผูสูงอายุในชนบทจังหวัดขอนแกน เกี่ยวกับปญหาทางสุขภาพจิตของผูสูงอายุ  พบวา สวน

ใหญ มีความวิตกกังวลเก่ียวกับลูกหลาน  รายไดไมพอกับรายจาย  สุขภาพทางรางกาย  และการ

ไมมีผูดูแล  ผูสูงอายุหญิงมีความกังวลมากกวาผูสูงอายุชาย  ผูสูงอายุที่มีระดับการศึกษาตํ่ากวา

ประถมศึกษา  มีปญหาทางจิตใจมากกวาผูสูงอายุที่มีการศึกษาระดับสูงกวาประถมศึกษา  

ผูสูงอายุที่มีอาชีพ  มีปญหามากกวาผูสูงอายุที่ไมมีอาชีพ 

จารุนันท สมบูรณสิทธิ์ (2535) ทําการศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยทางประชากร 

กิจกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวันกับความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ พบวา ความพึงพอใจ

ในชีวิตมีความสัมพันธในทางบวกกับภาวะสุขภาพมากที่สุด รองลงมาไดแก ลักษณะการอยูอาศัย 

รายได การศึกษา และสถานภาพสมรส นอกจากนี้ยังพบวา ความพึงพอใจในชีวิตมีความสัมพันธ

ในทางบวกกับกิจกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะกิจกรรมที่ทําคนเดียว รองลงมา

ไดแกกิจกรรมที่ทํารวมกับผูอ่ืนอยางเปนทางการ และกิจวัตรประจําวันตามลําดับ ซึ่งแสดงใหเห็น

วา ผูสูงอายุมีความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวันดวยตนเอง และมีการทํากิจกรรมใน

ปริมาณมากจะมีความพึงพอใจในชีวิตสูง 

ประภาพร จินันทุยา (2536) ไดศึกษาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในชมรมทางสังคม

ผูสูงอายุดินแดง พบวา กลุมตัวอยางที่ไดรับการศึกษามีคุณภาพชีวิตสูงกวากลุมตัวอยางที่ไมรับ

การศึกษา ทั้งนี้อาจเปนเพราะการศึกษาเปนสวนหนึ่งที่พัฒนาการสติปญญาของบุคคล ชวยให

บุคคลมีความรู และความคิดอยางมีเหตุผล สามารถแกปญหาหรือสถานการณตางๆ ที่เขามาใน

ชีวิต สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเหมาะสมและมีคุณภาพ อีกทั้งระดับการศึกษา ยังมีผล

ตอรายได ลักษณะอาชีพ กลาวคือ ผูที่มีระดับการศึกษาสูง จะมีตําแหนงหนาที่การงานดีกวาผูที่มี

ระดับการศึกษาตํ่า และเปนผูที่มีอาชีพมั่นคง มีรายไดแนนอน ดังนั้นกลุมตัวอยางไดรับการศึกษา

จึงมีคุณภาพชีวิตสูงกวากลุมตัวอยางที่ไมไดรับการศึกษา 

สาวิตรี ล้ิมชัยอรุณเรือง (2536) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอการรับรูกระบวนการสูงอายุและ

คุณภาพชีวิต พบวา ผูสูงอายุจํานวนมากมีความรูสึกพึงพอใจมาก ถาไดใชเวลาในชวงวัยสูงอายุ

ทําในส่ิงที่ชอบหรืออยากทํา แตไมมีโอกาสไดทํามากอน เชน การปลูกตนไม เล้ียงสัตวที่ชอบ หรือ

อานหนังสือ เปนตน 
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อุทิศ บุญชวย (2536) ไดศึกษาสาเหตุและแนวโนมของการเขารับการสงเคราะหในสถาน

สงเคราะหคนชราของรัฐ พบวา สาเหตุของการเขารับการสงเคราะหในสถานสงเคราะห ไดแก ไมมี

ผูอุปการะและไมมีที่อยูอาศัย รองลงมาคือ ไมมีงานทํา ไมมีอาชีพ นอกจากน้ียังพบวา ผูสูงอายุที่

อยูในสถานสงเคราะหคนชราบานบางแค มีความพึงพอใจในใชชีวิตอยูในสถานสงเคราะห และมี

ความต้ังใจที่จะอาศัยอยูในสถานสงเคราะหตลอดไป 

นรีภัทร ผิวพอใช (2547) ไดวิจัยเร่ือง ความคิดเห็นของผูสูงอายุในศูนยบริการผูสูงอายุเขต

กรุงเทพมหานคร ที่มีตอโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อศึกษาความคิดเห็นของกลุม

ตัวอยางผูสูงอายุจํานวน 270 คน ที่มีตอกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนทั้ง 4 กิจกรรม คือ 

กิจกรรมสุขภาพ กิจกรรมเสริมรายได กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมศาสนา ใน 6 ดาน 

ประกอบดวย ดานเนื้อหา  ดานการเรียนการสอน ดานผูสอน ดานการประเมินผล  ดาน

สภาพแวดลอมและสถานที่ ดานอุปกรณและส่ือ ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุมีความเห็นตอการจัด

โปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนในระดับมาก 

อัจฉรา นวจินดา และคณะ (2534) ศึกษาเร่ือง ความพึงพอใจในชีวิตและตัวแปรกลางการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ พบวา ส่ิงสําคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ คือ การจัดทําส่ิง

ที่ผูสูงอายุตองการ ทั้งดานรางกายและจิตใจ โดยจัดใหอยางพอเพียงกับความตองการจะทําให

เกิดความพึงพอใจในชีวิต จะสงผลใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี 

อาภากร ชัยสุริยา (2543) ทําการศึกษาถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอความพึงพอใจของผูสูงอายุ

ในสถานสงเคราะหคนชราบางบางแค พบวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในระดับสูง 

สรุปไดวา  การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนสามารถสรางความพึงพอใจตอ

ผูสูงอายุได หากสามารถตอบสนองปญหาดานรางกาย จิตใจ และสังคม โดยจัดใหอยางพอเพียง

กับความตองการ 

 
7.2 งานวิจัยตางประเทศ 
Richeson, Boyne and Michael (2007) ไดวิจัยเร่ือง การศึกษานอกระบบโรงเรียน

สําหรับผูสูงอายุที่เปนโรคจิตเส่ือมข้ันตน ดวยการสงเสริมสุขภาพ กาย ใจ และวิญญาณ โดยทํา

การพัฒนาโปรแกรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เพื่อการสงเสริมสุขภาพ กาย ใจ และวิญญาณ 

ทดลองใชกับกลุมตัวอยางผูสูงอายุที่อายุระหวาง 67-89 ป เก็บขอมูลดวยวิธีการสนทนากลุม การ

สัมภาษณทางโทรศัพท และทดสอบดวยการวัดคาดัชนี Corbin and Strauss Model for Chronic 
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Illness Management (1991) ผลการวิจัยพบวากลุมตัวอยางผูสูงอายุหลังเขารวมโปรแกรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนมีสุขภาพ กาย ใจ และวิญญาณเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.01 

Doron (2007) ไดวิจัยเร่ือง การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อพัฒนา

จริยธรรมในผูสูงอายุโดยใชบทบาทสมมติ ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในการใช

บทบาทสมมติเพื่อพัฒนาจริยธรรมในผูสูงอายุอยูในระดับมาก และมีความรู ทักษะ ดานจริยธรรม

เพิ่มข้ึนหลังการทดลอง 

Thornton (2003) ไดวิจัยเร่ือง การพัฒนารูปแบบการเรียนรูเกี่ยวกับวงจรชีวิตสําหรับ

ผูสูงอายุ ผลการวิจัยพบวา การศึกษาเกี่ยวกับวงจรชีวิตเปนหนึ่งในรูปแบบกิจกรรมทางสังคมของ

ผูสูงอายุ ซึ่งเนื้อหาการเรียนรูเกี่ยวกับวงจรชีวิตสําหรับผูสูงอายุจะประกอบไปดวย ความซับซอน

ของรางกาย สมอง และจิตใจที่สงผลตอการเรียนรูของผูสูงอายุ อีกทั้งไดนําเสนอรูปแบบการเรียนรู

เกี่ยวกับวงจรชีวิตสําหรับผูสูงอายุไว 3 รูปแบบ คือ การเรียนเพื่อใหเรียนเปน (Learning to learn) 

การเรียนเพื่อการเจริญเติบโต (Learning for Growth)  และการเรียนเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดียิ่งข้ึน 

(Learning for Well-being) 

Han Kwee Ho (2003) ไดทําการศึกษาปจจัยที่สงผลตอความพึงพอใจของผูสูงอายุ 

ศึกษาเปรียบเทียบระหวางผูสูงอายุที่ไดรับการดูแลจากทางบาน และผูสูงอายุที่ไดรับการดูแลจาก

ชุมชนในประเทศ ในการศึกษาคร้ังนี้พบวาปจจัยทางสังคมมีผลตอผูสูงอายุเปนสําคัญ 

จากงานวิจัย จะพบวาภาวะดานรางกาย จิตใจ และสังคม ที่ลดลง สามารถทําใหดีข้ึนได

จากการเรียนรูโดยการจัดกิจกรมการศึกษานอกระบบ  และการออกแบบกิจกรรมที่สอดคลองกับ

ปญหาความตองการของผูสูงอายุ 
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การจัดกิจกรรม 
1.การสรางบรรยากาศในการ

เรียนรู 

2.วางแผนการเรียนรูรวมกัน 

3.วิเคราะหความตองการใน

การเรียนรู 

4.กําหนดวัตถุประสงคในการ

เรียนรู 

5. การออกแบบกิจกรรมการ

เรียนรู 

6. ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู 

    6.1 การสรางบรรยากาศที่

ผอนคลาย 

    6.2 การเสริมสรางภาพพจน

ของตัวเองดานบวก 

    6.3 การเรียนรูดวยการปฏิบัติ

เปนกลุมแบบซํ้าๆ 

    6.4 การจูงใจเพือ่สงเสริมการ

เรียนรู 

7. การประเมินผลการเรียนรู 

      
ปจจัยนาํเขา (Input)                                           ผลลัพธ (Output) 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  
1.การสรางบรรยากาศที่ 

ผอนคลาย 

2.ภาพพจนของตัวเองใน  ดาน

บวก  

3.การเรียนรูดวยการปฏิบัติเปน

กลุมแบบซํ้าๆ 

4.การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

 

 
ความพึงพอใจตอ

กิจกรรมการศึกษานอก
ระบบโรงเรียน 

 
ความพึงพอใจในชีวิตของ
ผูสูงอายุ 
1. ความมีชีวิตชีวา  

2. มองตนเองในดานบวก 

3. ลักษณะอารมณที่เปนสุข 

กระบวนการ (Process) 

ทฤษฎ ีAndragogy 
1.สรางบรรยากาศในการเรียนรู 

2.วางแผนการเรียนรูรวมกัน 

3.วิเคราะหความตองการในการ

เรียนรู 

4.กําหนดวัตถุประสงคในการ

เรียนรู 

5.การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู 

6.ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู 

7.การประเมินผลการเรียนรู 

 

ความพึงพอใจในชีวิต 
1. ความมีชีวิตชีวา  

2. มองตนเองในดานบวก 

3. ลักษณะอารมณที่เปนสุข 

 

 
 

ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดในการวิจยั 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
   

การวิจัยเร่ืองผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเ รียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน

นิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

ผูวิจัยไดออกแบบและดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน ซึ่งมีวิธีการ

ดําเนินการวิจัยดังนี้ 

ระยะที่ 1   การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังตอไปนี้ 

 1. แนวคิดและทฤษฎีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

 2. แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ 

 3. แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

 4. ความพึงพอใจในชีวิต 

 5. ทฤษฎีแอนดราโกจี 

 6. ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

 7. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ระยะที่ 2  การออกแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม
แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด
สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค โดยใชทฤษฎี Andragogy ของ Knowles (1984) โดย
ผูวิจัยไดใช 5 ขั้นตอนแรกของทฤษฎีในระยะนี้ 

 

1. การสรางบรรยากาศในการเรียนรูรวมกัน  

2. การวางแผนการเรียนรูรวมกัน  

3. วิเคราะหความตองการในการเรียนรู 
4. กําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรูรวมกัน 

5. ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู 
 

 



 

            ระยะที่ 3 การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูสูงอายุบานบางแค โดยใชทฤษฎี Andragogy ของ Knowles (1984) โดยผูวิจัยไดใช 2 
ขั้นตอนสุดทายของทฤษฎีในระยะนี้ 

1. ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู 
2. การประเมินผลการเรียนรู 

 
ระยะที่ 1   การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
           ผูวิจัยไดเร่ิมจากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียนทั้งใน

หองเรียน และหองสมุด รวมถึงจากวิทยานิพนธตาง ๆ ทําใหเขาใจถึงการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ยิ่งข้ึน  และไดอานทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ กอนที่จะลงพื้นที่จริง และกอนที่จะวางแผนการ

จัดกิจกรรม การศึกษาที่มากข้ึนทําใหเราไดรูรอบ รูละเอียดมากข้ึน  เมื่อไดลงพื้นที่จริงที่ศูนย

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ จึงเขาใจลักษณะตาง ๆ ของผูสูงอายุ  

          ตอมาผูวิจัยไดศึกษาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ทั้งจากเอกสาร และไดเขารวมอบรมกับ 

โรงเรียนอามาตยกุล และอบรมนอกสถานที่ที่ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตรจัดข้ึน เพื่อใหเขาใจและ

เห็นภาพในการจัดกิจกรรม และจุดที่ทําใหเกิดความมีชีวิตชีวา การมองตนเองในดานบวก การ

มอบความรักอันยิ่งใหญใหผูอ่ืน การเตนเกาชิกิ การฝกโยคะทาศพอาสนะ ส่ิงเหลานี้ชวยในการ

ออกแบบการจัดกิจกรรม รวมทั้งทฤษฎีแอนดราโกจี ข้ันตอนทั้ง 7 ที่ระบุไว ศึกษาและทําตาม

ข้ันตอนตาง ๆ นําแตละข้ันตอนมาชวยวางเปนกรอบในการจัดกิจกรรม  และนําแนวคิดนีโอฮวิแมน

นิสมาเปนข้ันตอนในการจัดกิจกรรมในแตละวัน  การศึกษาทฤษฎีความพึงพอใจในชีวิต ทําใหไดรู

ถึงปจจัยที่ทําใหผูสูงอายุเกิดความพึงพอใจในชีวิตที่ตางกัน เชน อาชีพสุดทายกอนเขาสูวัย

ผูสูงอายุ เพศ รายได การศึกษา และภูมิหลังที่แตกตาง ผูวิจัยไดความรูมาเพื่อหาเปาหมายของ

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ โดยศึกษารวมกับทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ ทําใหไดทราบ

วา ความสุข การมองตนเองในดานบวก และความมีชีวิตชีวา มีความสําคัญกับผูสูงอายุ  

 
ระยะที่ 2   การออกแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมน
นิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูสูงอายุบานบางแค โดยใชทฤษฎี Andragogy ของ Knowles (1984) โดยผูวิจัยไดใช 5 
ขั้นตอนแรกของทฤษฎีในระยะนี้ 
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1. การสรางบรรยากาศในการเรียนรูรวมกัน  

การจัดหาสถานที่ที่เหมาะสมกับผูเรียนที่เปนวัยสูงอายุ ความสะดวกสบาย เชน เกาอ้ี  อากาศ

ถายเท สะดวก หรือ เปนหองปรับอากาศ และสําหรับกิจกรรม ดานโยคะในทาศพอาสนะ ตองมี

พื้นที่กวางขวางพอสมควรที่จะจัดวางผาปูไดโดยไมแออัด  สภาพแวดลอมทางจิตวิทยา เชน ความ

สบายใจ และการไมรูสึกเครียด 

2. การวางแผนการเรียนรูรวมกัน  

ผูวิจัยไดลงภาคสนามเพื่อแจกแบบสอบถามถึงความตองการ ความสนใจ และความ

พรอมของผูเรียน รวมถึงไดพูดคุยกับผูเรียนเพื่อรวมกันวางแผนกิจกรรม เชน ระยะเวลาของ

กิจกรรมในแตละวัน  

3. วิเคราะหความตองการในการเรียนรู 

ผูวิจัยไดนําแบบสัมภาษณที่ไดมาวิเคราะหหาความตองการในการจัดกิจกรรมเพื่อกําหนด

วัตถุประสงครวมกันตอไป 

4. กําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรูรวมกัน 

หลังจากที่ไดความตองการแลวนํามาวางวัตถุประสงคในการจัดกิจกรรม 

5. ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู 
สรางหลักสูตรโดยคํานึงถึงวัตถุประสงคที่ได ต้ังรวมกันมาจากความตองการและ

ประสบการณผูเรียน จัดหาวิทยากรที่เหมาะสมกับหลักสูตร ผูวิจัยไดติดตอนิมนต พระ ดร.กิตติภัต 

วิยาภรณ จากวัดไตรมิตรวิทยาราม เพื่อมาเทศนใหผูสูงอายุฟงในสวนของเนื้อหาไตรลักษณ 

ประโยชนของการเห็นไตรลักษณ และการประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 
             
ระยะที่ 3 การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบาง
แค โดยใชทฤษฎี Andragogy ของ Knowles (1984) โดยผูวิจัยไดใช 2 ขั้นตอน
สุดทายของทฤษฎีในระยะนี้ 
 

1. ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู 

แผนกิจกรรมการเรียนรู กําหนดการจัดกิจกรรมทั้งส้ิน 50 ชั่วโมง โดยแบงเปน 9 วัน ซึ่ง

ประกอบไปดวยกิจกรรมที่เนนการปฏิบัติที่ซ้ําๆ กันทุกคร้ังที่อบรม ย้ําคิดถึง จนสามารถปลูกฝงไว

ในจิตใตสํานึก ตามแนวคิดของนีโอฮิวแมนนิส ที่วา เราเปนอยางที่เราคิด หรือ ความคิดกําหนด

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

08.30 - 09.00 น. แจกแบบประเมินความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุกอนการอบรม 

09.00 - 11.00 น. กิจกรรมที่1  “รอยย้ิม สบตา และลาจากดวยกฎของไตรลักษณ” 

11.00 - 12.00 น.  พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 - 14.30 น. กิจกรรมที่1  “รอยย้ิม สบตา และลาจากดวยกฎของไตรลักษณ” 

(ตอ) 
กําหนดการวันที่ 2 วันพฤหัสบดีที่ 19 มกราคม 2555 

                  08.00 - 11.00 น.  กิจกรรมที่ 2 “ความรูพื้นฐาน เกี่ยวกับไตรลักษณ” 

11.00 - 12.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 - 14.30 น. กิจกรรมที่ 2 “ความรูพื้นฐาน เกี่ยวกับไตรลักษณ” (ตอ) 

กําหนดการวันที่ 3 วันศุกรที่ 20 มกราคม 2555 
                  08.00 - 11.00 น.  กิจกรรมที่ 3 “ทุกขัง” 

11.00 - 12.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 - 14.30 น. กิจกรรมที่ 3 “ทุกขัง” (ตอ) 

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

11.00 - 12.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 - 14.30 น. กิจกรรมที่ 4 “อนัตตา และอัตตา” (ตอ) 

กําหนดการวันที่ 5 วันศุกรที่ 27 มกราคม 2555 
                  08.00 - 11.00 น.  กิจกรรมที่ 5 “ความรักความเมตตาอันยิ่งใหญ” 

11.00 - 12.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 - 14.30 น. กิจกรรมที่ 5 “ความรักความเมตตาอันยิ่งใหญ” (ตอ) 

กําหนดการวันที่ 6 วันอังคารที่ 31 มกราคม 2555 
                  08.00 - 11.00 น.  กิจกรรมที่ 6 “เทคนิคการคิดดานบวก” 

11.00 - 12.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 - 14.30 น. กิจกรรมที่ 6 “เทคนิคการคิดดานบวก” (ตอ) 
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กําหนดการวันที่ 7 วันพุธที่ 1 กุมภาพันธ 2555 
08.00 - 11.30 น. กิจกรรมที่ 7 “สรุปความรูเกี่ยวกับไตรลักษณ” 

 นิมนต พระ ดร.กิตติภัต วิยาภรณ เปนวิทยากร 

11.30 - 12.30 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.30 - 15.00 น. กิจกรรมที่ 7 “สรุปความรูเกี่ยวกับไตรลักษณ” (ตอ) 
 
กําหนดการวันที่ 8 วันพฤหัสบดีที่ 2 กุมภาพันธ 2555 
08.00 – 11.00 น.   กิจกรรมที่ 8 “เปนสุขในทุกสถานการณ” 

11.00 – 12.00 น.   พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 – 14.30 น.   กิจกรรมที่ 8 “เปนสุขในทุกสถานการณ” (ตอ) 

กําหนดการวันที่ 9 วันศุกรที่ 3 กุมภาพันธ 2555 
                  08.00 - 11.00 น.  กิจกรรมที่ 9 “การใหอภัยทําใหเกิดสุข” 

11.00 - 12.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

12.00 - 14.30 น. กิจกรรมที่ 9 “การใหอภัยทําใหเกิดสุข” (ตอ) 

14.30 - 15.00 น.  ตอบแบบสอบถาม 
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แผนการจัดกจิกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรยีนเพื่อเสริมสรางความพงึพอใจในชวีิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 
 

ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 

1. รอยยิ้ม สบตา และลา

จากดวยกฎของไตร

ลักษณ 

1. เพื่อใหเกิดอารมณที่เปนสุข 

2. เพื่อใหเกิดการมองตนเองใน    

    ดานบวก 

3. เพื่อใหเกิดความมีชีวิตชีวา 

-   พัฒนาความคิดดานบวก เพื่อใหเกิด

ความฉลาดทางอารมณสูง โดยเริ่ม

จากการพัฒนาความคิด คําพูด การ

กระทํา ทําเสมอๆ จนกลายเปนนิสัย 

- ประเมินจากความสนใจในการทํา

กิจกรรม 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

2. ความรูพื้นฐานเกี่ยวกับ

ไตรลักษณ (อนิจจัง) 

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

องคประกอบ แความสําคัญ

ของไตรลักษณ 

2.  เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบาย

ถึง การลดการยึดมั่นถือมั่น 

และปลอยวาง ตามแนวคิด

ของไตรลักษณ 

-  แนวคิดไตรลักษณ อนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา 

-  อธิบายรายละเ อียดของอนิจจั ง

เพิ่มเติม 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 

3. ทุกขัง 

(อนิจจัง ทกุขัง อนัตตา) 

 

1. เพื่อใหผูเรียนเขาใจถึงสาเหตุ
ที่ทาํใหเกิดทกุข 

2. เพื่อใหผูเรียนสามารถปลอย
วางความทกุข 

-  ทุกข และสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกข - ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 
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 ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 

4. อนัตตา 

(อนิจจัง ทกุขัง อนัตตา) 

 

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

ความหมาย และความสําคัญ

อนัตตา 

2.   เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบาย

ถึงการลดการยึดมั่นถือมั่น 

-   อนัตตา และอัตตา การลดความยึด

มั่นถือมั่นในตนเอง 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 

5. ความรักความเมตตา
อันยิ่งใหญ   

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

ความหมาย และความสําคัญ

ความ รักความเมตตา อัน

ยิ่งใหญ 

2.  เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบาย

ถึง การแสดงความรักความ

เมตตาอันยิ่งใหญบนความ

เขาใจในไตรลักษณ 

-   ความรัก ความเมตตา อันยิ่งใหญ 

ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 

6. เทคนิคการคิดดานบวก 1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิด

อารมณที่เปนสุข 

2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิด

การมองตนเองในดานบวก 

-  ความผอนคลายและฝกตนเองในดาน

จิตใจและอารมณ 

-  ภาพพจนตอตนเองและเห็นคุณคาใน

ตนเอง 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 
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ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงคของกิจกรรม เนื้อหาสาระ วิธีการประเมิน 

 3. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิด

ความมีชีวิตชีวา 

  

7.สรุปความรูเกี่ยวกับ 

   ไตรลักษณ 

1. เพื่อให ผู เ รียนสามารถสรุป

ความหมายและประโยชนของ

ไตรลักษณ 

2. เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบาย

สิ่งที่ปดบังไตรลักษณ 

- สิ่งที่ปดบังไตรลักษณ  

- ประโยชนของการเห็นไตรลักษณ 

- สรุปเนื้อหาไตรลักษณ 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 

 

8.เปนสุขในทุกสถานการณ 1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝก

ใหคิดบวก 

2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิด

อารมณที่เปนสุข 

- หยุดตําหนิผูอื่น  

- ยอมรับโลกธรรม 8 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 

 

9.การใหอภัยทําใหเกิดสุข 1.  เ พื่ อ ใ ห ผู เ รี ย น ส า ม า ร ถ

ประยุกตใชความหมายของ

ก า ร ป ล อ ย ว า ง  ใ น

ชีวิตประจําวันได ตามแนวคิด

ของไตรลักษณ  

-  อภัยทาน 

-  อโหสิกรรม 

- ประเมินผลจากการสังเกตสีหนา

และทาทางในการทํากิจกรรม 

-  ดูจากใบงานกลุม 
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2.  เพื่อใหผูเรียนสามารถ

ประยุกตใชความคิดเชิงบวก

ตอบุคคลรอบขาง ใน

ชีวิตประจําวันไดตามแนวคิด

ของนีโอฮิวแมนนิส 
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         2.การประเมินผลการเรียนรู 

           2.1 แบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิต 

           2.2 แบบสอบถามความพึงพอใจกอนการเขารวมกิจกรรม 

 

2.1 แบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิต 

เคร่ืองมือที่ใชในประเมินผลการทดลองการวิจัย ซึ่งเปนขอคําถามของแบบวัดระดับความ

พึงพอใจ แบงออกเปน  5 ดาน คือ  1) ดานเนื้อหากิจกรรม  2) ดานวิทยากร  3) ดานส่ือและ

อุปกรณ  4) ดานการจัดการ 5) ดานภาพรวมของกิจกรรม  (ดูรายละเอียดที่ภาคผนวก) แบบวัด

ระดับความพึงพอใจจะไดรับการตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ประกอบไปดวย 

ผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษานอกระบบโรงเรียน 1 ทาน ดานสาขางานวิจัย 1 ทาน ดานไตรลักษณ 

1 ทาน ดานจิตวิทยา 1 ทาน ดานการจัดกิจกรรมผูสูงอายุ 1 ทาน ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหขอมูลที่

ไดจากการตรวจสอบผูทรงคุณวุฒิโดยใชคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Consistency: IOC) 

เพื่อตรวจสอบความตรงของเนื้อหา (Content Validity) สําหรับรายละเอียดของเคร่ืองมือมีดังนี้ 

 สวนท่ี 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 สวนท่ี 2 ขอมูลเกี่ยวกับความพึงพอใจในดานตางๆ  

สําหรับรายละเอียดของความพึงพอใจในดานตาง ๆ ประกอบไปดวยคําถามจํานวน 18 

ขอ ที่แบง 3 กลุม 1) ความมีชีวิตชีวา 2) มองตนเองในดานบวก 3) ลักษณะอารมณที่เปนสุข ซึ่งใน

ขอคําถามและเนื้อหาในแบบทดสอบเปนแบบเลือกตอบ ที่มีคําตอบ 5 ตัวเลือก ไดแก 

1 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง 

2 ไมเห็นดวย 

3 ไมแนใจ 

4 เห็นดวย 

5 เห็นดวยอยางยิ่ง 

 สวนท่ี 3 ขอมูลในดานคําแนะนําตางๆ  

 
การเก็บรวบรวมขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยจะเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางทั้งกอนและหลังการทดลอง โดยใชเคร่ืองมือชุด

เดียวกัน เพื่อเปรียบเทียบหาคา t-test คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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 2.2 แบบสอบถามความพึงพอใจหลังการเขารวมกิจกรรม 

สําหรับแบบสอบถามความพึงพอใจหลังการเขารวมกิจกรรมเปนขอมูลเชิงปริมาณ ซึ่ง

ผูวิจัยใชสถิติสําหรับการบรรยายขอมูล ซึ่งเปนสถิติเชิงพรรณนา ไดแก รอยละ คาเฉล่ีย และสวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน เพื่อใชบรรยายขอมูลดานความพึงพอใจที่ไดจากกลุมตัวอยางหลังการเขารวม

กิจกรรม 

 
ระเบียบวิธีวิจัย 
 

การวิจัยเร่ืองผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อสรางความพึงพอใจใน

ชีวิตของผูสูงอายุ  เปนการวิจัยกึ่งการทดลอง ทดสอบกอน-หลัง (One Groups Pretest-Posttest 

Design) มีแบบการทดลองดังนี้ 
 

E-Group O1 x O2 

 
โดยที่ E-Group  หมายถึง  กลุมทดลอง  

 X   หมายถึง การจัดกระทํา (Treatment) ตามการทดลอง 

 O1  หมายถึง การวัดผลกอนการทดลอง 

 O2  หมายถึง การวัดผลหลังการทดลอง 
 

ประชากร 

1. ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ ผูสูงอายุที่มีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไป ทั้งเพศชาย

และหญิง ที่ไมปวย ไมพิการ สามารถเขารวมกิจกรรมได เปนผูสูงอายุที่อาศัยอยูในศูนยพัฒนาการ

จัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

2. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ ผูสูงอายุ ซึ่งผูวิจัยคัดเลือกเพื่อเปนตัวแทน

ของประชากรโดยการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค จํานวน 30 คน 
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ตัวอยางแบบทดสอบความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

ผูสูงอายุมีความรูสึกตางๆ ไปตามวัยของตน อยากทราบวาผูสูงอายุมองดูชีวิตตัวเองใน

ปจจุบันอยางไร ขอความขางลาง 18 ขอ เปนคํากลาวเกี่ยวกับการมองตัวเองในแบบตางๆ โปรดกา

เคร่ืองหมาย ( X ) ลงในชองที่ทานเห็นวาตรงกับความคิดเห็นของทานมากที่สุด 

ขอคําถาม 

1.
ไม

เห
็นด

วย
อย

าง
ยิ่ง

 

2.
ไม

เห
็นด

วย
 

3.
 ไม

แน
ใจ

 
 4.

 เห
็นด

วย
 

5.
 เห

็นด
วย

อย
าง
ยิ่ง

 

1. เม่ืออายุมากข้ึน ฉันรูสึกวาสบายมากกวาที่เคยคิดไว      

2. ฉันเรียนบทเรียนจากอุปสรรคชีวิตมากกวาคนอ่ืนๆ 

ที่ฉันรูจัก 

     

 

เกณฑการใหคะแนนความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ มีเกณฑการใหคะแนนท่ีกําหนดไว 

2 แบบดังนี้ 

แบบที่  1 ขอคําถามมีความหมายเชิงบวกประกอบไดดวยขอคําถามที ่1, 3, 5 ,7, 10, 

13, 14, 15, 18 โดยกําหนดการใหคะแนนดังนี ้

เห็นดวยอยางยิ่ง  =  5 คะแนน 

เห็นดวย  =  4 คะแนน 

ไมแนใจ  =  3 คะแนน 

ไมเห็นดวย  =  2 คะแนน 

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  =  1 คะแนน 

แบบท่ี 2  ขอคําถามมีความหมายเชิงลบ ประกอบไดดวยขอคําถามที่ 2, 4, 6, 8, 9, 

11,12, 16, 17 โดยกําหนดการใหคะแนนดังนี้ 

เห็นดวยอยางยิ่ง  =  1 คะแนน 

เห็นดวย  =  2 คะแนน 

ไมแนใจ  =  3 คะแนน 
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ไมเห็นดวย  =  4 คะแนน 

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  =  5 คะแนน 

เกณฑการประเมิน โดยหาคาเฉล่ียเปนรายขอ รวมคะแนน และนําคะแนนทั้งหมดมา

รวมกันแลว หารดวยจํานวนขอของแบบทดสอบ ซึ่งไดกําหนดชวงคะแนนและความหมายเปน 5

ระดับ ดังนี้ 

 

- คาเฉลี่ยต้ังแต 4.21-5.00 หมายความวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับ

มากที่สุด 

- คาเฉลี่ยต้ังแต 3.41-4.20 หมายความวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับ

มาก 

- คาเฉลี่ยต้ังแต 2.61-3.40 หมายความวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับ

ปานกลาง 

- คาเฉล่ียต้ังแต1.81-2.60 หมายความวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับ

นอย 

- คาเฉลี่ยต้ังแต 1.00-1.80 หมายความวา ผูสูงอายุมีความพึงพอใจในชีวิตในระดับ

นอยที่สุด 
 

หากแบงขอคําถามเปนรายดาน จะได 3 ดาน ดังนี้ 

1. ดานความมีชีวิตชีวา 

 ไดแกขอคําถามที่ 4, 6, 10, 13, 15, 16 

 มีความหมายเชิงบวก 3 ขอ คือ ขอ 10, 13, 15 

 มีความหมายเชิงลบ 3 ขอ คือ ขอ 4, 6, 16 

2. ดานมองตนเองในดานบวก 

 ไดแกขอคําถามที่ 2, 3, 11, 14, 17, 18 

 มีความหมายเชิงบวก 3 ขอ คือ ขอ 3, 14, 18 

 มีความหมายเชิงลบ 3 ขอ คือ ขอ 2, 11, 17 

3. ดานลักษณะอารมณที่เปนสุข 

 ไดแกขอคําถามที่ 1, 5, 7, 8, 9, 12 

 มีความหมายเชิงบวก 3 ขอ คือ ขอ 1, 5, 7 

 มีความหมายเชิงลบ 3 ขอ คือ ขอ 8, 9, 12 
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แบบสังเกตุพฤติกรรม 
ในระหวางการอบรม ผูวิจัยไดใหผูชวย ใหคะแนนแบบสังเกตพฤติกรรมรายวันทุกวัน

หลังจากการจัดกิจกรรมแตละวันส้ินสุดลง ซึ่งเปนคะแนนท่ีประเมินมาจากการสังเกตผูเขารวม

กิจกรรมตลอดทั้งวัน จํานวน 9 วัน โดยแบงเปนรายดาน ได 3 ดาน ดังนี้ 

1. ดานความมีชีวิตชีวา ไดแก กระตือรือรน, อยากมีสวนรวม 

2. ดานการมองตนเองในดานบวก ไดแก พูดถึงตนเองในแงดี, ภูมิใจและพอใจในตนเอง 

3. ดานลักษณะอารมณที่เปนสุข ไดแก ยิ้มแยม, แจมใส 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
1.  ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลคะแนนความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ กอนการทดลอง 

ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

2.  ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลคะแนนความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ หลังการทดลอง 

ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

3.  วิเคราะหขอมูลดวยคารอยละ คาสถิติ คาเฉลี่ย และคาสถิติทดสอบ t-test 

 
วิธีวิเคราะหขอมูล 
1.  หาคาเฉลี่ยของผลการทดสอบกอนการจัดกระทํา (O1) ของกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม ไดเปน  Χ C1 และ Χ E1 

2.  หาคาเฉล่ียของผลการทดสอบหลังการจัดกระทํา (O2) ของกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม ไดเปน Χ C2 และ Χ E2 

3.  เปรียบเทียบความแตกตางระหวาง Χ E2- Χ E1 = DE และ Χ c2- Χ c1 = Dc 

4.  เปรียบเทียบความแตกตางระหวาง  DE - Dc ดวยวิธีการทางสถิติ t-test 
 
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
1.  การหาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบทดสอบในแตละขอ โดยใชสูตร IOC หา

คาดัชนีความสอดคลองของผูเชี่ยวชาญทั้งหมดดังนี้ (สมนึก ภัททิยธนี, 2544) 

 

IOC = ΣR 

 N 
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 เมื่อ    IOC     แทน      ดัชนีความสอดคลองระหวางขอสอบกับจุดประสงคกับเนื้อหา 

  หรือระหวาง ขอสอบกับจุดประสงค 

  ΣR   แทน ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญทั้งหมด 

   N      แทน จํานวนผูเชี่ยวชาญทั้งหมด 

 

2. การหาคาเฉลี่ยเลขคณิต (วรรณี แกมเกตุ, 2549) มีสูตรดังนี้ 

Χ   = Σfx 

  N 
 

Χ   แทน คาเฉลี่ยเลขคณิต 

Σfx   แทน ผลคูณระหวางคะแนนกับความถี่ของคะแนนนั้น 

N  แทน จํานวนผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 

 

3. สถิติ (t-test) โดยใชสูตรดังนี้ (ชูศรี วงศรัตนะ, 2550) 
 

t = ΣD          , df = n-1 

   √nΣD2 – (ΣD)2 

   n-1 
 

เมื่อ  D  แทน ความแตกตางระหวางคะแนนแตละคู 

 n  แทน จํานวนคู 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
  

การวิจัยเร่ืองผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส      

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ ผูวิจัยได

ดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Window และนําเสนอผลการ

วิเคราะหขอมูลในรูปแบบตารางประกอบคําบรรยายตามลําดับดังนี้ 

ตอนที่ 1  ผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 

ตอนที่ 2  ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค

นําเสนอผลการเปรียบเทียบ ในการวิเคราะหแบบ t-test ของคะแนนจากแบบประเมินความ         

พึงพอใจในชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 

ตอนที่ 3  ผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค นําเสนอผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม และขอเสนอแนะ

เพิ่มเติมจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 

เพื่อความสะดวกและการส่ือสารความหมายที่ชัดเจนยิ่งข้ึน ในการนําเสนอผลการ

วิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดใชอักษรและสัญลักษณ เพื่อใชแทนคาสถิติตาง ๆ ดังนี้ 

  

 Χ   หมายถึง คาเฉลี่ย 

 S.D. หมายถึง สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 N หมายถึง จํานวนกลุมตัวอยาง 

 t หมายถึง คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหแบบ t-test 
 
 
 



 

 

 

ตอนท่ี 1   ผลของการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิด  
นีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ
สังคมผูสูงอายุบานบางแค  

ในข้ันตอนนี้ ผูวิจัยไดปฏิบัติตามกรอบทฤษฎี Andragogy 5 ข้ันตอนแรก คือ 

1. การสรางบรรยากาศในการเรียนรูรวมกัน  

ผูวิจัยไดปรึกษากับกลุมผูเรียน ถึงลักษณะและบรรยากาศที่ควรจะเปนในระหวางการ

อบรมเพื่อใหเกิดความรูสึกสะดวกสบายที่สุด และกลุมผูเรียนไดเสนอใหใช 2 อาคารคือ อาคาร

สวนหนาเปนหองประชุมปรับอากาศที่สะดวกสบาย มีเคร่ืองมือในการสอนครบ สามารถบรรจุคน

ได 50 คน เคร่ืองมือ อุปกรณในการบรรยาย มีโปรเจคเตอรขนาดใหญ ไมโครโฟน เคร่ืองเสียง และ

อีกอาคารคือ อาคารอเนกประสงค ซึ่งเปนโถงกวางเหมาะสําหรับทํากิจกรรม เตนเกาชิกิ และโยคะ

ทาศพอาสนะ  ผูวิจัยไดประสานงานกับเจาหนาที่ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบาน

บางแคในการจองหองเพื่อดําเนินการจัดกิจกรรม 

2. การวางแผนการเรียนรูรวมกัน ผูเขาอบรมเสนอวาลักษณะการสอนควรมีวิทยากร 

ไมใชมาเปดเทปธรรมะใหฟงอยางเดียว  หรือนิมนตพระสงฆมาสอนบางก็ได ระยะเวลาในการ

เรียนไมควรยาวนานเกินไป เพราะจะทําใหเบ่ือได  เชน ในหนึ่งวัน ไมควรเรียนถึงเย็น ผูสูงอายุบางคน

ตองมีภารกิจอยางอ่ืน  อาจเรียนติดกันทุกวันไมได เพราะตองมีงานรับเสด็จ หรือตอนรับภรรยา

รัฐมนตรีบางคร้ัง หรือไปเปนตัวแทนรับของบริจาคจากผูเขามาบริจาคในบานบางแค ไมควรเรียน

ในวันเสาร อาทิตย บางคร้ังตองไปหาหมอ หรือญาติมาเยี่ยม หรือไปเยี่ยมญาติ 

3. วิเคราะหความตองการในการเรียนรู จากการที่ผูวิจัยไดลงพื้นที่สัมภาษณและจาก

แบบสัมภาษณสรุปไดวา ผูสูงอายุเห็นวาการมีชีวิตชีวา มีความสุข มีการมองตนเองในดานบวก 

เพิ่มมากข้ึน จะเปนประโยชนตอตนเอง ทําใหกระตือรือรนที่จะมีชีวิตอยูตอไป ชวยเหลือสังคมได มี

ความสุขไมทุกข ไมเปนภาระของคนรอบขาง คือ มีความพึงพอใจในชีวิตเพิ่มข้ึน 

4. กําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรูรวมกัน หลังจากไดขอสรุป ซึ่งเปนขอมูลเชิงคุณภาพ 

จึงนํามาออกแบบกิจกรรมการเรียนรู 

5.  ออกแบบกิจกรรมการเรียนรู 

 ผูวิจัยไดนํากิจกรรมที่ออกแบบนี้มาพัฒนาข้ึนจากแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสผสมผสานกับ

แนวคิดไตรลักษณ โดยผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน มีความเห็นวา กิจกรรมมีความเหมาะสม สอดคลอง

กับวัตถุประสงค คือ มีผลตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ (รายละเอียดอยูในภาคผนวก ง 

คุณภาพเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย) 
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จากการที่ผูวิจัยไดศึกษาและวิเคราะหเอกสาร ซึ่งผูวิจัยไดสรางกิจกรรมโดยสังเคราะห

ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของตาง ๆ 

เชน พุทธทาสภิกขุ (2501) พระธรรมปฎก (2547)  พระพรหมมังคลาจารย (ม.ป.ป.) รวมถึง

การศึกษาแนวคิดของนักการศึกษานอกระบบโรงเรียนหลาย ๆ ทาน ไดแก Knowles (1984) 

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

(2545) จากนั้นผูวิจัยไดสังเคราะหเอาแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสมาใชรวมกับแนวคิดไตรลักษณ เพื่อ

สรางข้ันตอนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความ

พึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

ผูวิจัยไดกําหนดองคประกอบของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่นํามาใชเปนสาระสําคัญของการ

จัดกิจกรรม ออกเปน 4 องคประกอบ คือ 

1. การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 

2. การเสริมสรางภาพพจนที่ดีตอตนเอง  
3. การเรียนรูดวยการปฏิบัติและการฝกฝน 

4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

จากนั้นจึงกําหนดเน้ือหาสาระในการเรียนรูในเร่ืองความพึงพอใจในชีวิต โดยนําแนวคิด   

นีโอฮิวแมนนิส มาเปนข้ันตอนของการจัดกิจกรรม และแนวคิดไตรลักษณมาเปนเนื้อหาของการจัด

กิจกรรม รวมกับเนื้อหาความรัก ความเมตตาอันยิ่งใหญของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส (Universal 

Love) ผูวิจัยไดสังเคราะหรวมกันทําใหไดเปนข้ันตอนในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค  โดยมีวัตถุประสงคหลักเพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีความ          

พึงพอใจในชีวิตมากข้ึน 

 
แผนการจัดกจิกรรมการศกึษานอกระบบโรงเรยีนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี

ตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายใุนศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสงัคมผูสูงอายุบาน
บางแค 

แผนการจัดกิจกรรมนี้ประกอบดวย ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค เนื้อหาสาระของกิจกรรม 

เวลาที่ใช อุปกรณที่ใช ข้ันตอนของกิจกรรม การประเมินผล ส่ิงที่ไดรับจากกิจกรรม โดยกิจกรรมที่

จัดข้ึนใชเพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการพัฒนาตนเองในดานความพึงพอใจในชีวิต โดยแผนการ

จัดกิจกรรมประกอบดวย 9 กิจกรรม ดังนี้ 
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กิจกรรมที่ 1  รอยย้ิม สบตา และลาจากดวยกฎของไตรลักษณ 

กิจกรรมที่ 2  ความรูพื้นฐาน เกี่ยวกับไตรลักษณ 

กิจกรรมที่ 3  ทุกขัง 

กิจกรรมที่ 4  อนัตตา และอัตตา 

กิจกรรมที่ 5  ความรักความเมตตาอันยิ่งใหญ  

กิจกรรมที่ 6  เทคนิคการคิดดานบวก 

กิจกรรมที่ 7  สรุปความรูเกี่ยวกับไตรลักษณ 

กิจกรรมที่ 8  เปนสุขในทุกสถานการณ 

กิจกรรมที่ 9  การใหอภัยทําใหเกิดสุข 

เม่ือไดกิจกรรมที่ตองการตรงกับวัตถุประสงคแลว จึงดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู

ตอไป โดยทําตามกรอบของ ทฤษฎี Andragogy ดังนี้คือ 

6. ดําเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
7. ประเมินผล 

 
ตอนท่ี 2 ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิว

แมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูสูงอายุบานบางแค 

นําเสนอผลการเปรียบเทียบ ในการวิเคราะหแบบ t-test ของคะแนนจากแบบประเมิน

ความพึงพอใจในชีวิตกอนและหลังเขารวมกิจกรรม 
 

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียจากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิตกอนและหลังการ

อบรมของกลุมทดลอง ดวยคาสถิติ t-test   

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
สาระสําคัญ 

Χ  S.D. Χ  S.D. 
t 

P 
(1-tail) 

ดานความมีชวีิตชีวา 3.37 1.18 4.58 0.65 -20.96 0.00 

ดานมองตนเองในดานบวก     3.52 1.19 4.60 0.62 -18.52 0.00 

ดานลักษณะอารมณที่เปนสุข  3.39 1.30 4.54 0.70 -18.62 0.00 

รวม 3.43 1.22 4.57 0.66 -19.37 0.00 

กําหนดสมมติฐาน ทางสถิติ      Ho : μ กอนการอบรม = μ หลังการอบรม  

H1 : μ หลังการอบรม > μ กอนการอบรม  
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จากตารางที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบคะแนน จากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิต กอนและ

หลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมทดลอง พบวา ดานความมีชีวิตชีวา มีคา p < α   คือ 0.00 < 

0.05 แสดงวา Significant ใหยอมรับ H1 หมายความวา หลังการอบรมดานความมีชีวิตชีวามี

ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดานมองตนเองในดานบวก มีคา p < α    

คือ 0.00 < 0.05 แสดงวา Significant ใหยอมรับ H1 หมายความวา หลังการอบรมดานมองตนเอง

ในดานบวกมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และดานลักษณะอารมณที่เปน

สุข มีคา p < α   คือ 0.00 < 0.05 แสดงวา Significant ใหยอมรับ H1 หมายความวา หลังการ

อบรมดานลักษณะอารมณที่เปนสุขมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 

จากตารางขางตน แสดงการเปรียบเทียบคะแนน จากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิต กอน

และหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมทดลอง พบวา คะแนนความมีชีวิตชีวาในกอนและหลังการ

เขารวมกิจกรรมมีคาเฉล่ียเทากับ 3.37 และ 4.58 ตามลําดับ  ซึ่งมีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา หลังการเขารวมอบรมกลุมตัวอยางมีชีวิตชีวาในตนเอง

เพิ่มสูงข้ึน  เม่ือพิจารณาในดานมองตนเองในดานบวก พบวา คะแนนดานมองตนเองในดานบวก

กอนและหลังการเขารวมกิจกรรมมีคาเฉล่ียเทากับ 3.52 และ 4.60 ตามลําดับ ซึ่งมีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา หลังการเขารวมอบรมกลุมตัวอยางมีการมอง

ตนเองในดานบวกเพิ่มสูงข้ึน  และดานลักษณะอารมณที่เปนสุขมีคะแนนกอนและหลังการเขารวม

กิจกรรมมีคาเฉลี่ยเทากับ 3.39 และ 4.54 ตามลําดับ  ซึ่งมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 แสดงวา หลังการเขารวมอบรมกลุมตัวอยางมีลักษณะอารมณที่เปนสุขเพิ่มสูงข้ึน 

และเมื่อพิจารณาในภาพรวมของการจัดกิจกรรมทั้งหมดพบวา คะแนนกอนและหลังการอบรมมี

คาเฉลี่ยเทากับ 3.43 และ 4.57  ตามลําดับ ซึ่งมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 แสดงวา หลังการเขารวมอบรมกลุมตัวอยางมีความพึงพอใจในชีวิตสูงข้ึน 
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ตารางที่ 4 คะแนนจากแบบสังเกตพฤติกรรม 

วันที่
1 

วันที่
2 

วันที่
3 

วันที่
4 

วันที่
5 

วันที่
6 

วันที่
7 

วันที่
8 

วันที่
9 สาระสําคัญ 

Χ  Χ  Χ  Χ  Χ  Χ  Χ  Χ  Χ  

ดานความมีชีวิตชีวา 3.70 3.91 4.07 3.95 4.20 4.12 4.77 4.83 4.95 

ดานมองตนเองในดานบวก   3.02   3.63 4.00 3.93 4.23 4.22 4.68 4.73 4.83 

ดานลักษณะอารมณที่เปน

สุข   

3.58   3.75 3.78 3.95 4.17 4.22 4.65   4.70 4.87 

 

จากตารางที่ 4 แสดงคาเฉลี่ยของแบบสังเกตพฤติกรรม วันที่ไดคะแนนสูงสุดคือวันที่ 9 ซึ่ง

เปนวันสุดทายของการจัดกิจกรรม ดานความมีชีวิตชีวาได 4.95 ดานมองตนเองในดานบวก ได 

4.83 ดานลักษณะอารมณที่เปนสุขได 4.87 วันที่ไดคะแนนมากเปนอันดับสองคือวันที่ 8 ของการ

จัดกิจกรรม  ดานความมีชีวิตชีวาได 4.83 ดานมองตนเองในดานบวก ได 4.73ดานลักษณะ

อารมณที่เปนสุขได 4.70  วันที่ไดคะแนนคาเฉลี่ยนอยที่สุดคือวันที่ 1 ของการจัดกิจกรรม ดาน

ความมีชีวิตชีวาได 3.70  ดานมองตนเองในดานบวก ได 3.02 ดานลักษณะอารมณที่เปนสุขได 

3.58 

จากบันทึกการสอนรายวันของวิทยากร แสดงรายละเอียดไดดังนี้ 

วันที่ 1 ผูเขาอบรม ใหความรวมมือในการจัดกิจกรรมดีพอควร วิทยากรไดอธิบาย

วิธีการใหคะแนนในแบบสังเกตพฤติกรรมรายวัน  หลังจากรวมกิจกรรมในวันนี้จบแลว คุณยาย

เพ็ญแสง และคุณยายปราณี บอกวาสนุกมาก ไมคิดวาจะสนุกแบบนี้  

วันที่ 2 ผูเขาอบรม ต้ังใจ และสนใจในการทํากิจกรรมมากขึ้น จึงมีคะแนนจากแบบ

สังเกตพฤติกรรมสูงข้ึนในทุกดาน วันนี้คุณยายสุนี ศิษยเกาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ระดับ

ปริญญาโท ใหความเห็นวา จัดกิจกรรมไดสนุกสนาน นาสนใจมาก 

วันที่ 3 ของการอบรม ผูชวยวิทยากรไดพูดคุยสัมภาษณผูเขาอบรม คุณยายปราณี 

และคุณยายเพ็ญแสง ชอบการอบรมนี้มาก มีสวนชวยใหชีวิตมีความสุขมาก  คุณตาเที่ยง บอกวา

มีสวนชวยบาง  คุณยายจําเริญ คุณยายสุนี และคุณยายซ้ิวลุย ชอบการอบรมนี้มากเชนกัน บอก

วาสนุกและไดความรูดานไตรลักษณ  
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วันที่ 4 ถึง วันที่ 6 ผู เขาอบรมมีการพัฒนาการดานอารมณและความสุขดีข้ึน

ตามลําดับ คุณตานพชัย คุณตาสราวุธ และคุณตาอุดม (ยศเดิม พ.อ.อ.) บอกวาชีวิตไมเคยมี

ความสุขเทาวันนี้มากอนเลย ไมคิดวาจะไดพบกับความสุขอีกแลว คิดวามันหมดไปแลว แตเม่ือมา

อบรมทําใหคิดไดวา คนเราสามารถมีความสุขไดตลอดเวลา เมื่อมีความสุขแลว เราจะมองเห็นโลก

นาอยูข้ึนอีกมาก  

วันที่ 7 ของการอบรม ผูเขาอบรม ต่ืนเตนกับการมาเทศนของพระ ดร.กิตติภัต วิยา

ภรณ จากวัดไตรมิตรวิทยาราม เนื่องจากปกติทางบานบางแค จะนิมนตพระจากวัดใกลเคียงมา

สวดมนตในวันพระเทานั้น  หลังจากการอบรมแลว ผูชวยไดสัมภาษณผูเขาอบรมบางทาน  ไดให

ความสนใจและตอบคําถามระหวางการอบรม เชน คุณตานัฐชัย ซึ่งเคยบวชมากอน ตอบขอ

คําถามของ พระดร.กิตติภัต ไดทั้งหมด คุณตาบุญชู คุณยายลักษมณ และคุณตาเที่ยง นําของมา

ถวายทานตางหาก  ทุกคนมีสีหนายิ้มแยมและเปนสุขอยางมาก 

วันที่ 8 ของการอบรม คุณยายทองสุข คุณยายทองคํา และคุณยายบุญยืน กลาววา 

การอบรมคร้ังนี้มีประโยชนมาก สามารถปรับใชในการดําเนินชีวิตไดจริง โดยเฉพาะวันนี้มีเกมส

การเทส่ิงสกปรกในใจออกใหหมด เขียนใสลงขวดแลวทิ้งขยะไป  ทําใหผูเขาอบรมรูสึกวาตอนนี้ใจ

ปลอดโปรงสะอาด พรอมรักและชวยคนอ่ืนแลว 

วันที่ 9 ของการอบรม สังเกตวาวันนี้ทุกคนย้ิมแยมแจมใสมากกวาวันที่ผานมา ทุกคน

ดูอ่ิมสุข คุณยายสุภา คุณยายสุมน คุณยายทองสุข และคุณตาสราวุธ บอกวา การอบรมคร้ังนี้

สามารถนําไปประยุกตใชกับชีวิตประจําวันไดอยางแทจริง  คุณยายซิ้วลุย คุณยายลักษมณ คุณ

ยายเพ็ญแสง และคุณยายสุนี อยากใหวิทยากรกลับมาจัดกิจกรรมแบบนี้ใหอีก 

 
ตอนท่ี 3 ผลของการประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุใน
ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค  

นําเสนอผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบ

ประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม  และขอเสนอแนะเพิ่มเติมจากแบบประเมินผล

ความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 

หลังการเขารวมกิจกรรม ผูวิจัยไดใหกลุมตัวอยางทําแบบประเมินผลความพึงพอใจในการ

เขารวมกิจกรรม  เพื่อเปนการประเมินความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมที่ผูวิจัยไดจัดข้ึน โดยการ

วิเคราะหผลแบงเปน 2 สวนคือ 1) วิเคราะหจากขอคําถามแบบอัตราสวน และ 2) วิเคราะหจากขอ

คําถามปลายเปด  
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ตารางที่ 5 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบประเมินผลความพึงพอใจ

ในการเขารวมกิจกรรม 

ปจจัยที่ประเมิน Χ  S.D. ระดับ 

ดานเนื้อหากจิกรรม    

1. เนื้อหาสาระของกิจกรรมสอดคลองกับความ

ตองการเสริมสรางความพงึพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอาย ุ

4.80 0.48 มากที่สุด 

2. เนื้อหาสาระของกิจกรรมสามารถนําไปประยุกตใช

กับชีวิตประจาํวันได 

4.83 0.37 มากที่สุด 

3. เนื้อหาสาระของกิจกรรมมีความนาสนใจและงาย

ตอการทําความเขาใจ 

4.77 0.51 มากที่สุด 

รวม 4.80 0.45 มากท่ีสุด 

ดานวิทยากร    

4. วิทยากรมีความรูและสามารถถายทอดความรูไดดี 4.90 0.32 มากที่สุด 

5. วิทยากรสามารถถายทอดทักษะในการเสริมสราง

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอาย ุ

4.77 0.44 มากที่สุด 

รวม 4.83 0.36 มากท่ีสุด 

ดานสื่อและอุปกรณ    

6. ส่ือและอุปกรณที่ใชในกจิกรรมมีความเหมาะสม

และนาสนใจ 

4.40 0.50 มาก 

รวม 4.40 0.50 มาก 

ดานการจัดการ    

7. เทคนิคและวิธีการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม 4.57 0.64 มากที่สุด 

8. เวลาที่ใชในการจัดกิจกรรมแตละกิจกรรมมีความ

เหมาะสม 

4.37      0.72 มาก 

9. การจัดแบงกลุมเพื่อทํากจิกรรมมีความเหมาะสม 4.30 0.66 มาก 

รวม 4.41 0.67 มาก 

ดานภาพรวมของกิจกรรม    

10. ความพงึพอใจตอกิจกรรมในภาพรวม 4.73 0.52 มากที่สุด 
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รวม 4.73 0.52 มากท่ีสุด 
รวมทกุดาน 4.64 0.50 มากท่ีสุด 

 

จากตารางที่ 5 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจในการเขารวม

กิจกรรม จากแบบประเมินผลความพึงพอใจ พบวา ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอกิจกรรม

ในภาพรวมในระดับมากที่สุด มีคาเฉล่ียเทากับ 4.64 และเมื่อพิจารณารายดาน พบวา ความพึง

พอใจที่สูงที่สุด คือ ดานวิทยากร โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 4.83 นั่นคือมีความพึงพอใจในระดับ มาก

ที่สุด  รองลงมาคือ ดานเนื้อหากิจกรรม โดยมีคาเฉล่ียเทากับ 4.80 คือมีความพึงพอใจในระดับ

มากท่ีสุด  ดานการจัดการ มีคาเฉล่ียเทากับ 4.41 มีความพึงพอใจในระดับมาก  สวนดานที่ตํ่า

ที่สุด คือ ดานส่ือและอุปกรณ มีคาเฉลี่ย 4.40 คือมีคะแนนความพึงพอใจในระดับมาก 

 
2. ขอเสนอแนะเพ่ิมเติมจากแบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวม

กิจกรรม 
จากคําถามปลายเปดที่ใหผูเขารวมกิจกรรมไดเสนอขอเสนอแนะอ่ืน ๆ เพิ่มเติม หรือความ

คิดเห็นเพิ่มเติมที่มีตอการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี

ตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

ผูวิจัยสามารถสรุปออกมาเปนประเด็นตาง ๆ ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
ดานวิทยากร 
- วิทยากรถายทอดความรูไดดี กิจกรรมแบงกลุมไดพอดี 

- วิทยากรผูเปนพระสงฆถายถอดความรูไดดีเชนกัน  

- วิทยากรอารมณเย็น ยิ้มแยม มีน้ําใจ ชวยเหลือ เปนรูปธรรม  

- วิทยากรนารัก ประทับใจมาก 

- วิทยากรเตรียมการสอนไดดี 

 
ดานการจัดการ 
- กิจกรรมจัดไดดีมาก เหมาะสมมาก ทําใหเกิดความพึงพอใจและมีความสุขที่สุดในชีวิต 

- การฝกจินตนาการในทาศพอาสนะ มีประโยชนมาก ชวยผอนคลาย สรางสมาธิ 

- หนึ่งปควรมีการจัดกิจกรรมแบบนี้หนึ่งคร้ังเพื่อดูความเปล่ียนแปลงและติดตามผล 

- การเตนเกาชิกิมีประโยชนมากตอผูสูงอายุ เปนการออกกําลังกาย ผอนคลาย สราง

สมาธิ  
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- ดานเนื้อหา 
- เนื้อหาที่สอนสามารถนําไปใชกับชีวิตประจําวันไดดี 

- เพลงบาบานัมเควาลัม ทําใหผอนคลาย  

- การกําหนดลมหายใจเขาลึกๆ ชาๆ หายใจออกยาวๆ ชาๆ ไดผลดีมาก ชวยผอนคลาย 

สรางสมาธิ 

-เนื้อหาทีพ่ระสอน และวิทยากรสอนมีความสอดคลองกนัดี 
ดานสื่อและอุปกรณ 
- นาจะมี VCD หรือ DVD ประกอบเนื้อหา  

- จอภาพขนาดใหญที่ตอเขากับคอมพิวเตอรชวยการเรียนไดมาก 

- หองเรียนที่เย็นสบาย และเกาอ้ีนั่งสบาย 
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 บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

ผูสูงอายุเปนทรัพยากรอันทรงคุณคา มากดวยประสบการณ ทั้งวัยวุฒิ และคุณวุฒิ จึง

สมควรที่จะไดรับการพัฒนาตอไป เพื่อไมเปนภาระของสังคม และคนรอบขาง จากสภาพสังคม

ปจจุบัน ผูสูงอายุถูกทอดทิ้งเพิ่มมากข้ึน ซึ่งทําใหผูสูงอายุจํานวนมากเกิดความรูสึกเหงา วาเหว มี

ปญหาสุขภาพจิตเส่ือม ซึมเศรา มองตนเองในดานลบ มองโลกในแงราย นํามาสูการฆาตัวตายใน

ที่สุด  ปญหาตาง ๆ เหลานี้ทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ถดถอย 

จากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความ

พึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค สามารถ

สรุปผลการวิจัยไดดังนี้ 

1.  ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

พบวา หลังการเขารวมกิจกรรม ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจในชีวิตสูงข้ึน คาเฉลี่ยกอนการ

อบรม และหลังการอบรม เปน 3.43 และ 4.57 ตามลําดับ ซึ่งคาเฉล่ียความพึงพอใจในชีวิต

แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  

กลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังนี้ คือผูสูงอายุที่พักอาศัยในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค ในช้ันแรกผูวิจัยไดคัดเลือกกลุมตัวอยางแบบสุม ไดผูสนใจทั้งส้ิน 35 คน 

โดยเปนผูสูงอายุที่สามารถชวยเหลือในเองได ไมพิการ ไมปวยเร้ือรัง ระหวางการทดลองพบวา      

ผูที่มาเปนประจําสม่ําเสมอมีทั้งส้ิน 30 คน  อีก 5 คน สลับกันหยุดไปพบแพทย  

เมื่อวิเคราะหคะแนนจากแบบสังเกตพฤติกรรม สามารถสรุปไดวา เร่ิมอบรมวันแรก

ผูเขารวมกิจกรรมยังมีพฤติกรรมที่ตนเองเคยชิน เคยปฏิบัติ และเมื่อไดรับการอบรมตอไป คะแนน

ในแตละดานเพิ่มข้ึนทุกวัน จนวันสุดทายเกือบทุกคนไดคะแนนเต็มทั้ง 3 ดาน คือ ดานความมี

ชีวิตชีวา ดานมองตนเองในดานบวก และดานลักษณะอารมณที่เปนสุข  ซึ่งแสดงออกอยางเห็นได

ชัด จากสีหนา ทาทาง คําพูด การแสดงออกในการชวยเหลือผูอ่ืน เชน ชวยยกถาดอาหารใหผูที่

สูงอายุกวาตนและชวยตัวเองไมได ชวยดูแลผูสูงอายุที่ปวยเปนอัลไซเมอร ในอาคาร 100 ป ของ

บานบางแค ซึ่งผูสูงอายุสามารถนําการอบรมไปประยุกตใชจริงในชีวิตประจําวัน 



 

 

 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยกึ่งการทดลอง (Experimental Research) เพื่อศึกษาผลของ

การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจใน

ชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค โดยเคร่ืองมือที่ใชใน

การเก็บรวบรวมขอมูล ซึ่งประกอบดวย 

1. แผนการจัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

2. แบบประเมิน ซึ่งประกอบดวย 2 สวน ดังนี้ 

-  แบบสัมภาษณเพื่อศึกษาความตองการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน  

-  แบบวัดความพึงพอใจในชีวิตผูสูงอายุ 

3. แบบประเมินผลการจัดกิจกรรม 

 
การดําเนินการจัดกิจกรรมและการเก็บรวบรวมขอมูล 
ผูวิจัยดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี

ตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค

โดยแบงเปนข้ันตอนตอไปนี้ 

ขั้นกอนการทดลอง 
1. กําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ ผูสูงอายุที่อาศัยอยูในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค จํานวนทั้งส้ิน 255 คน ตัดผูปวยหนัก ผูปวยอัลไซเมอร และผูสูงอายุที่

ชวยเหลือตัวเองไมไดออกไป จะเหลือประชากรทั้งส้ิน 174 คน 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้คือ ผูสูงอายุที่อาศัยอยูในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค จํานวนทั้งส้ิน 30 คน 

ขั้นทดลอง 
1. ผูวิจัยไดนําแบบสัมภาษณความตองการของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนไปสัมภาษณ ผูสูงอายุ ที่อาศัยอยูในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบาน   

บางแค 

2. ผูวิจัยนําแบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิตไปวัดกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน 

เพื่อเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยาง กอนการเร่ิมกิจกรรม 
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3. ดําเนินการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน โดยจัดกิจกรรมเปนเวลา

ตอเนื่องจําวน 9 วัน รวมทั้งส้ิน 50 ชั่วโมง ประกอบดวยกิจกรรมหลัก 9 กิจกรรม โดยผูวิจัยไดจัด

กิจกรรมข้ึน ณ ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

ขั้นหลังการทดลอง 
1. หลังการทดลองผูวิจัยนําแบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิตไปวัดกลุมตัวอยาง

จํานวน 30 คน เพื่อเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยาง หลังการเขารวมกิจกรรม 

2. ผูวิจัยนําแบบประเมินผลการจัดกิจกรรมใหกลุมตัวอยางทั้ง 30 คน ประเมินความ

พึงพอใจในการจัดกิจกรรมหลังการเขารวมกิจกรรม 

การวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดรับจากแบบประเมินผลการจัดกิจกรรมทั้งกอนและหลังการทดลอง 

มาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยใชโปรแกรม SPSS for Window โดยกําหนดแนวทาง ดังนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย Χ  และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน S.D. ของคะแนนจากแบบทดสอบวัด

ความพึงพอใจในชีวิต กอนและหลังเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง 

2. วิเคราะหหาคา t-test ของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

3. หาคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานความพึงพอใจ ในการเขารวมกิจกรรมจาก

แบบประเมินผลการจัดกิจกรรม 
 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยเร่ือง ผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 

ผูวิจัยไดสรุปผลการวิจัย โดยแบงออกเปน 4 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1  ผลการวิเคราะหความตองการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคิดนีโอฮิวเมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค 

1. ความตองการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 

2. กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจ
ในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 
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ตอนที่ 2  ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวเมนนิสที่มี

ตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

ตอนที่ 3  ผลการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคิดนีโอฮิวเมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค 

ตอนที่ 4  อภิปรายรายละเอียดของผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวเมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค 

 
ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหความตองการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนย
พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

1. ความตองการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนิส ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูสูงอายุบานบางแค 

ผลการตรวจสอบแบบสัมภาษณเพื่อวิเคราะหความตองการกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค จากผูทรงคุณวุฒิ 5 ทาน มีความเห็นวา แบบสัมภาษณฯ มี

ความสอดคลองกับวัตถุประสงคและสามารถนํามาวิเคราะหความตองการในการจัดกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ

ในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแคได 

สรุปผลการสัมภาษณผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

พบวา 

1. ผูสูงอายุมีปญหาในเร่ืองความพึงพอใจในชีวิต และยังหาทางออกไมได บางรายตอบ

วาใชการหนีออกจากบาน  ซึ่งเปนการแกปญหาที่ไมถูกตอง 

2. ผูสูงอายุตองการกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความพึงพอใจในชีวิต ที่มีวิทยากร หรือ

พระสงฆ เปนผูจัดให 

3. ผูสูงอายุเห็นประโยชนในการรวมกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความพึงพอใจในชีวิต ซึ่งเห็น

วาหากมีความพึงพอใจในชีวิตสูงข้ึน จะทําใหมีความสุข อยากมีชีวิตตอไป 
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2.  กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความ

พึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 
ผลการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและความเหมาะสมของกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจ ในชีวิตของผูสูงอายุในศูนย

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค  การวัดคาความสอดคลองระหวางขอคําถาม

กับวัตถุประสงค (Item-objective Congruency Index : IOC) ต้ังแต 0.50 ข้ึนไป ถือวามีความ

สอดคลองกับเนื้อหา (ดวงกมล ไตรวิจรคุณ, 2550) ไดผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของ

กิจกรรมเทากับ 1.0 สรุปไดวา กิจกรรมที่ออกแบบมีความเหมาะสมและสอดคลองโดยมีลักษณะ 

ดังนี้ 
1. หลักการ 
หลักการจัดการศึกษานอกระบบโรงเรียน เปนการศึกษาที่มีลักษณะยืดหยุนในหลายๆ 

ดาน ทั้งผูเรียน สถานที่ ระยะเวลา หลักสูตรที่เหมาะสมกับผูเรียน เปนตน เปนการจัดการเรียนการ

สอนที่ อํานวยความสะดวกให ผู เ รียน  และสามารถนําส่ิงที่ เ รียนไปประยุกตใชไดจริงใน

ชีวิตประจําวัน หรือสามารถแกปญหาใหกับผูเรียนไดทันที กิจกรรมมีความยืดหยุนทั้งตอผูเรียน 

และวิทยากร  โดยมีข้ันตอนการจัดกิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 4 ข้ันตอนดังนี้ 

 1. การสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 

     2. การเสริมสรางภาพพจนของตัวเองดานบวก 

     3. การเรียนรูดวยการปฏิบัติเปนกลุมแบบซ้ําๆ 

     4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

เนื้อหาในการสอนเปนแนวคิดของไตรลักษณ กลาวคือ ข้ันตอนการสอนเปนแนวคิดนีโอ 

ฮิวแมนนิสนั้น เปนการสรางบรรยากาศที่ผอนคลาย สรางคลื่นสมองตํ่า สรางจิตใตสํานึกใหม ผาน

การจินตนาการ  ในสวนนี้เราสามารถสอดแทรกเนื้อหาไตรลักษณได  โดยทําใหจิตใตสํานึกเปล่ียน

ใหมเปนแนวคิดไตรลักษณ คือ ความปลอยวาง ผสมผสานกับพลังแหงความรักและเมตตาที่

ยิ่งใหญ พรอมชวยเหลือผูอ่ืน ประกอบกับการสอนท่ีไดผลนั้นเกิดจากการปฏิบัติซ้ําๆ ตามข้ันตอน

ของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส จนสามารถสรางนิสัยใหม เพื่อแกไขจิตใตสํานึกเกา 

2. วัตถุประสงค 
 1.  เพื่อเสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุ 
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 2.  เพื่อเปรียบเทียบความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ กอนและหลังการจัดกิจกรรม

ในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

 3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมของกลุมทดลองที่มีตอกิจกรรม

การศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

หลังการเขารวมกิจกรรม 

3. กระบวนการ 
กระบวนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค มี

ข้ันตอนดังตอไปนี้ 

 3.1  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ โดยผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่

เกี่ยวของ ไดแก  แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการศึกษานอกระบบโรงเรียน ความพึงพอใจในชีวิต 

แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวของกับผูสูงอายุ แนวคิดไตรลักษณ ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผูสูงอายุบานบางแค และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 3.2  การสรางกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค                

มีการกําหนดเนื้อหาและกิจกรรมใหครอบคลุมหลักการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ความพึงพอใจในชีวิต ทั้งนี้เพื่อสงเสริมใหผูเขารวมกิจกรรมไดเกิดการพัฒนาตามวัตถุประสงคที่

ผูวิจัยไดกําหนดไว 

3.3 การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการประเมินผล ไดแก 

1. แบบประเมิน ซึ่งประกอบดวย 3 สวน ดังนี้ 1) แบบสัมภาษณเพื่อวิเคราะหความ

ตองการในการจัดกิจกรรมฯ  2) แบบวัดความพึงพอใจในชีวิต 3) แบบวัดความพึงพอใจในการเขา

รวมกิจกรรม 

 3.4 การคัดเลือกผูเขารวมกิจกรรม ไดทําการสุมอยางงาย หลังจากนั้นอธิบายใหกลุม

ฟง ถึงวิธีการและลักษณะการจัดกิจกรรม ประโยชนที่ไดรับ เพื่อหาผูสมัครใจในการรวมกิจกรรม

ตลอดระยะเวลาที่กําหนด 

 3.5 การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค โดย

จัดกิจกรรมเปนเวลาตอเนื่องจํานวน 9 วัน รวมทั้งส้ิน 50 ชั่วโมง ประกอบดวยกิจกรรมหลัก 9 

กิจกรรม 

109 



 

 

 

 3.6 การประเมินผล มีการประเมินผลกอนและหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุม

ตัวอยางดวยแบบประเมินและแบบประเมินผลการจัดกิจกรรม เพื่อตรวจสอบความพึงพอใจ 

รวมถึงขอเสนอแนะตางๆ ที่มีตอการจัดกิจกรรมของผูวิจัยอีกดวย 

 
ตอนท่ี 2 ผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ
บานบางแค 

จากการศึกษาวิจัยของกลุมทดลองสามารถสรุปผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค ไดดังนี้ 

1. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความพึงพอใจ ดานความมีชีวิตชีวา กอนและหลัง

การเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยความมีชีวิตชีวามีความแตกตางกนัอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคะแนนความมีชีวิตชีวาหลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอน

เขารวมกิจกรรม 

2. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความพึงพอใจ ดานมองตนเองในดานบวก กอน

และหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉล่ียดานมองตนเองในดานบวก มี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคะแนนดานมองตนเองในดานบวก 

หลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนเขารวมกิจกรรม 

3. การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความพึงพอใจ ดานลักษณะอารมณที่เปนสุข กอน

และหลังการเขารวมกิจกรรมของกลุมตัวอยาง พบวา คะแนนเฉลี่ยดานลักษณะอารมณที่เปนสุขมี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคะแนนดานลักษณะอารมณที่เปนสุข

หลังการเขารวมกิจกรรมสูงกวากอนเขารวมกิจกรรม 

จากผลการจัดกิจกรรมแสดงใหเห็นวา หลังการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค สงผลใหผูเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมี

ความพึงพอใจในชีวิตสูงข้ึนกวากอนการเขารวมกิจกรรม โดยมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับวัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมทางการศึกษานอกระบบ

โรงเรียน เพราะเปนการจัดการศึกษาท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ ซึ่งมีโปรแกรมการศึกษาที่มุง

ตอบสนองความตองการ ความสนใจ และสามารถนําไปแกปญหาใหผูเรียนไดทันที โดยสามารถ
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ประยุกตใชกับชีวิตประจําวันได นอกจากนั้นกิจกรรมที่ผูวิจัยไดจัดข้ึนยังเปนการสงเสริมให

ผูเขารวมกิจกรรม สามารถชวยเหลือ แบงปนน้ําใจ ใหกับผูอ่ืนได เพื่อสรางสรรคสังคมที่นาอยู       

ไดประโยชนทั้งตอตนเอง และสังคมสวนรวม 
 
ตอนที่ 3 ผลการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนย
พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

จากแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค  ดวยแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม พบวา ผูที่เขา

รวมกิจกรรมมีความพึงพอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด (Χ = 4.64) และเมื่อพิจารณา

รายดาน พบวา ความพึงพอใจท่ีสูงที่สุด คือ ดานวิทยากร (Χ = 4.83) นั่นคือมีความพึงพอใจใน

ระดับมากที่สุด รองลงมาคือ ดานเนื้อหากิจกรรม (Χ = 4.80) คือ มีความพึงพอใจในระดับมาก

ที่สุด ดานการจัดการ (Χ =  4.41) มีความพึงพอใจในระดับมาก  สวนดานที่ตํ่าที่สุด คือ ดานส่ือ

และอุปกรณ (Χ =  4.40) คือมีคะแนนความพึงพอใจในระดับมาก 

ผลการประเมินดังกลาว ผูวิจัยจึงสรุปไดวา กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวเมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค มีความเหมาะสมทั้งทางดานเนื้อหา รูปแบบการจัดกิจกรรม และ

วิทยากร สงผลใหผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมอยูในระดับมากที่สุด 
 

อภิปรายผล 

การวิจัยนี้มีจุดมุงหมายเพื่อตองการศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค  โดยในการอภิปรายคร้ังนี้ผูวิจัยไดแบงการอภิปรายออกเปน

ประเด็นตางๆ ดังนี้ 
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1. การอภิปรายการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ
ฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูสูงอายุ 

ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่ผูวิจัยไดพัฒนาข้ึนมาเปนโปรแกรมการจัดกิจกรรมในคร้ังนี้ 

ใชการผอนคลายภายใตคล่ืนสมองตํ่า การจูงใจไปสูสภาวะอัลฟาดวยเสียงเพลงบาบานัมเควาลัม 

ยิ่งฝกปฏิบัตินานมากคลื่นสมองก็จะมีความถี่ตํ่าลงไปอีก สอดคลองกับงานวิจัย ของ อาจอง 

ชุมสาย ณ อยุธยา (2533) ศึกษาผลการวัดคล่ืนสมองของนิสิตที่ฝกสมาธิ โดยจัดคายฝกสมาธิข้ึน 

ผลของการวัดคล่ืนสมอง พบวา ในเวลา 2 สัปดาหต้ังแตเร่ิมฝกสมาธินิสิตที่มาเขาคายจํานวน 30 

คน จะมีคล่ืนสมองเปนอัลฟาเพิ่มข้ึนโดยเฉล่ีย 20 เปอรเซ็นต ซึ่งหมายถึงการมีความสงบสุข

เพิ่มข้ึน และมีสมาธิดีข้ึน และจากการสังเกตผูสูงอายุมีพฤติกรรมที่ผอนคลาย สงบ เยือกเย็นมาก

กวาเดิม  

กิจกรรมตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่ผูวิจัยนํามาใช สงเสริมใหมีการระลึกถึงส่ิงที่ดีงาม 

และความคิดที่เปนบวกสูจิตใตสํานึก ข้ึนตอนแรกในการฝกสมาธิเพื่อพัฒนาจิตใตสํานึกนั้น นโีอฮิว

แมนนิสจะใชเสียงเพลงและคําพูดดานบวก เพื่อทําใหสภาวะรางกายและจิตใตสํานึกอยูในสภาวะ

ที่ผอนคลาย ทําใหคล่ืนสมองของผูสูงอายุปรับเปนคล่ืนอัลฟา ซึ่งในสภาวะนี้จิตสํานึกจะหยุดการ

ทํางานทําใหจิตใตสํานึกพรอมที่จะรับรู บันทึกความคิดหรือความรูสึกใหม โดยเฉพาะความรูสึกทีดี่

ตอตนเองเขามาสูจิตใตสํานึก จากนั้นกิจกรรมที่เปนองคประกอบ ไมวาจะเปนการฝกอาสนะ การ

จินตนาการ การยํ้าคิดถึง ขอความที่ดี ที่ทําใหรูสึกดีกับตนเอง ตามพื้นฐานความเช่ือที่วา  

“เราคิดอยางไร เราก็จะเปนเชนนั้น” เชน ในบทจินตนาการ กิจกรรมที่ 6 เทคนิคการคิดดานบวก  

หนา 168 ในยอหนาที่ 3 กลาววา ฉันเปนคนใหมที่มีชีวิตชีวา มีความสุข ราเริง ถึงแมวาทุกส่ิงลวน

เปนอนัตตา ลวนไมอาจยึดถือได ฉันก็พรอมที่จะชวยเหลือ แบงปนความรักและน้ําใจ ใหความ

เมตตาตอทุกสรรพนส่ิง ดวยความมีปญญา ราเริง แจมใส 

จะเห็นไดวาการใชจินตนาการ และการย้ําคิดถึงส่ิงที่ดี ส่ิงที่เปนบวกตอตนเองในขณะท่ี

รางกายมีความผอนคลายหลังจากการไดฝกอาสนะพรอมกับการฟงเพลงบรรเลงที่ทําใหจิตใจสงบ

แลว สามารถทําใหจิตใจของผูเขาฝกเปล่ียนแปลงไปสูส่ิงที่ใฝถึงอยูเสมอได (Acarya, 1991 และ

เกียรติวรรณ อมาตยกุล, 2533) 

การออกกําลังกายตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส แบบการเตนเกาชิกิ สามารถชวยพัฒนา

จิตใจในระดับตาง ๆ ของมนุษยได การเคลื่อนไหวลําตัว การกาวเทา จังหวะ และสิ่งสําคัญ คือ 

การคิดถึง และต้ังอุดมคติไวในใจวา “ขาพเจาพรอมที่จะแสวงหาและกระทําในส่ิงที่ถูกตองดีงาม

อันเปนอุดมคติไวได” (วิไล องคอนันตคุณ, 2532)  
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ผูสูงอายุใหความเห็นหลังการฝกโยคะอาสนะในทานอนตายวารูสึกผอนคลาย มีความสุข 

สดชื่นอยางบอกไมถูก สอดคลองกับ  Acarya (1991) อางใน วีระเทพ ปทุมเจริญวัฒนา (2538) 

การฝกโยคะอาสนะในทานอนตาย และใชจินตนาการที่สดใสชวยผูฝกเกิดความสดช่ืนมีสมาธิและ

พลังมากข้ึนหลังจากฝกเสร็จ 

 
2. การอภิปรายผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ

ฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูสูงอายุบานบางแค 

การจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึง

พอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค ผูวิจัยได

ดําเนินการจัดกิจกรรมโดยหลักการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมาใช เพื่อสงเสริม

ความพึงพอใจในชีวิตใหผูสูงอายุใหสูงข้ึน โดยในการจัดกิจกรรมจะมีทั้งการจัดกิจกรรมกลุมใหญ 

และแบงกลุมยอยเพื่อใหมีการปฏิบัติกิจกรรมรวมกัน กลุมยอยประมาณ 6-7 คน กลุมใหญ

ประมาณ 11-12 คน  และอาสาสมัครตอบเด่ียวรายคน หรือช้ีใหตอบเปนรายบุคคล  การจัด

กิจกรรมกลุมเพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมแลกเปล่ียนประสบการณระหวางผูเรียน เกิดกระบวนการคิด

วิเคราะห และสังเคราะหมาใชกับชีวิตประจําวัน  เปดใจในการรับฟงความคิดผูอ่ืนมากข้ึน ซึ่ง

สอดคลองกับ Press (1992) กลาวถึง การจัดการเรียนรูโดยใชการอภิปรายกลุมยอย คือ 

กระบวนการเรียนรูที่ผูสอนจัดกลุมผูเรียนออกเปนกลุมยอยประมาณ 4-8 คน  ใหผูเรียนในกลุมมี

โอกาสสนทนาแลกเปล่ียนขอมูลความคิดเห็น  ประสบการณในประเด็นหรือปญหาที่กําหนด  และ

สรุปผลการอภิปรายออกมาเปนขอสรุปของกลุม   สวนการจัดสถานที่ยืดหยุนตามความเหมาะสม

และสอดคลองกับกิจกรรมในแตละวันของศูนยฯ  แตละกิจกรรมผูวิจัยปฏิบัติตามข้ันตอนของ

กิจกรรม 9 กิจกรรมที่ไดออกแบบไว เนนการจินตนาการ เพื่อเสริมสรางความพึงพอใจในชีวิต  

ภายใตคล่ืนสมองตํ่า ในสภาวะที่ผอนคลาย คนจะรับรูไดดีที่สุด เพื่อสรางจิตใตสํานึกใหม ตาม

หลักการของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส การฝกฝนซํ้าๆ และการปฏิบัติรวมกลุมสามารถสรางสรรค

สังคมใหม  

จากผลการทดลองจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มี

ตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

พบวา 

คาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุหลังการทดลองทั้ง 3 

ดาน คือ ดานความมีชีวิตชีวา ดานการมองตนเองในดานบวก และดานลักษณะอารมณทีเปนสุข     
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มีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึนทุกดาน ซึ่งคะแนนจากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิต แสดงใหเห็นวาดานการมอง

ตนเองในดานบวกเพิ่มข้ึนมากที่สุด ซึ่งหมายถึง การออกแบบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน

ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ ในดานการมองตนเองในดาน

บวก ประสบผลสําเร็จไดดี  ทั้งนี้อาจเปนเพราะผูวิจัยไดออกแบบโดยใหผูสูงอายุมีสวนรวมในการ

ทํากิจกรรมและยังอาศัยประสบการณเดิมเปนสวนหนึ่งในการทํากิจกรรมดวย ซึ่งสอดคลองกับ 

Kolb (1984) ไดกลาววา การเรียนรูจากประสบการณมีความสําคัญอยางยิ่งตอกิจกรรมการเรียนรู

การศึกษานอกระบบโรงเรียน เพราะจะชวยสรางประสบการณ ความรูใหแกบุคคลในลักษณะการ

ปรับเปล่ียนประสบการณ ความรู ทําใหเกิดการเรียนรูที่มีความหมายและมีคุณคาตอตัวผูเรียนเอง 

อีกทั้งยังสามารถนําไปเปนประโยชนในชีวิตประจําวัน เปดโอกาสใหบุคคลไดลงมือกระทําไดมี

ประสบการณตรงและจริง รูจักคิดและกระทํา โดยสามารถสะทอนความคิด หรือไตรตรองอยาง

รอบคอบ อันนําไปสูการเรียนรูอยางมีความหมายของแตละบุคคล สอดคลองกับอุนตา นพคุณ 

(2546) กลาววา การศึกษานอกระบบโรงเรียน หมายถึง กิจกรรมหรือโปรแกรมที่สถาบันตางๆ ใน

สังคมจัดข้ึน โดยมีเจตนา และมีความมุงหมายที่จะจัดกิจกรรมทางการศึกษาใหแกประชาชนที่

สามารถกําหนดไดวาคือใคร ผูเรียนหรือผูรับบริการเองมีเจตนาหรือวัตถุประสงคที่จะเรียนรูและรับ

ประสบการณตางๆ เพื่อเกิดการเปล่ียนแปลงในตัวเอง หรือการเปล่ียนแปลงในกลุมและในชุมชน 

กิจกรรมดังกลาวจัดใหแกประชากรทุกเพศ ทุกวัย ทุกชุมชน และทุกระดับการศึกษา เพื่อใหบุคคล 

กลุมบุคคล หรือชุมชน มีความรู ทักษะ และเจตคติที่ดี โดยใชระยะเวลาส้ัน หลักสูตรยืดหยุน 

ตอบสนองความตองการ ความสนใจของผูเรียน สามารถแกปญหาของกลุมและชุมชนได และตรง

กับ อาชัญญา รัตนอุบล (2540) ไดใหความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนไววา หมายถึง 

กิจกรรมทางการศึกษาและมวลประสบการณความรูใดๆ ก็ตามที่จัดข้ึนโดยบุคคล หนวยงาน และ

สถาบันตางๆ ในสังคม โดยมุงจัดข้ึนนอกเหนือไปจากการศึกษาในระบบโรงเรียนภาคปกติ เพื่อ

พัฒนาความรู ความสามารถ ทักษะ และทัศนคติที่พึงประสงคของกลุมเปาหมายตางๆ โดยยึด

หลักการที่วา เปนการสนองความตองการ ความสนใจ และแกปญหาใหแกกลุมเปาหมายนั้น 

การเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ กอนและหลังการ

อบรมพบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงใหเห็นวา หลังการ

เขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจใน

ชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค ทําใหผูสูงอายุมีความ

พึงพอใจในชีวิตมากข้ึน สอดคลองกับ Powell (1983) ที่กลาววา ความพึงพอใจในชีวิต หมายถึง 

ความสมดุล ระหวางความตองการและการไดรับการตอบสนอง โดยเกิดจากการปรับตัวของบุคคล
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และส่ิงแวดลอม เพื่อใหตนเองหลุดพนจากความทุกขมีแตความสุข เมื่อใดบุคคลสามารถปรับตัว

กับสภาพแวดลอมได บุคคลนั้นจะเกิดความพึงพอใจในชีวิต   

จากงานวิจัยขางตนแสดงใหเห็นวาความพึงพอใจในชีวิต สามารถปรับเปล่ียนได โดย

อาศัยกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน ดวยวิธีการและแนวคิดในการสอนที่มีประสิทธิภาพ 

จากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความ

พึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค ซึ่งผูวิจัยได

กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 30 คน แตละคนมีภูมิหลังที่แตกตางกัน ในดานการศึกษา เชน 

จบระดับปริญญาเอก ปริญญาโท ปริญญาตรี มัธยมศึกษาตอนปลาย มัธยมศึกษาตอนตน และ

ประถมศึกษา ในดานอาชีพ เชน เคยรับราชการในระดับ พ.อ.อ. เคยรับราชการ เปนอาจารยสอน

ในมหาวิทยาลัย เคยรับราชการเปนอาจารยสอนในระดับอุดมศึกษา เคยรับราชการเปนอาจารย

สอนในระดับมัธยมศึกษา และเคยเปนแมคาในตลาด  ดังนั้นเมื่อการจัดการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัด

สวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค ในกลุมตัวอยางได ก็นาจะสงผลใหกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ ในกลุมอ่ืนที่มี

ภูมิหลังที่แตกตางไดเชนกัน เชน กลุมขาราชการเกษียณ กลุมพนักงานธนาคารที่เกษียณ 

จากการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความ

พึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค ผูวิจัยได

พบอุปสรรคในการวิจัย คือ จํานวนกิจกรรมที่ต้ังไว 9 วัน เปนระยะเวลาท่ียาว บางคร้ังทางศูนยฯ 

จะมีกิจกรรมตางๆ มาแทรกเสมอ ทําใหกิจกรรมที่ต้ังไวตองเล่ือนวันไป บางคร้ังไปแลวก็ไมไดจัด

กิจกรรมเนื่องจากมีงานดวนเขามา เชน มีภริยารัฐมนตรีมาบริจาคของตองใหผูสูงอายุทั้งหมดเขา

หองประชุมเพื่อรับส่ิงของบริจาคดวยตนเอง หรือ รองผูวาราชการกรุงเทพมหานคร จัดแพทยมา

ตรวจรางกายใหผูสูงอายุ โดยใหผูสูงอายุทั้งหมดเขารับการตรวจ 

แมวาจะประสบปญหาดังที่กลาวมาแตผูวิจัยก็สามารถจัดกิจกรรมสําเร็จลุลวงดวยอยางดี

ทั้งนี้เนื่องจากผูวิจัยเขาใจหลักการศึกษานอกระบบเปนอยางดี คือ สามารถยืดหยุนได ทั้งเวลา 

สถานที่ เอ้ืออํานวยความสะดวกใหผูเรียนเปนสําคัญ สอดคลองกับ อุดม เชยกีวงศ (2544) ไดให

ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวา เปนการศึกษาที่มีความยืดหยุนในการกําหนด

จุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของการศึกษา การวัดและประเมินผล ซึ่งเปน

เงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษาโดยเนื้อหาและหลักสูตรจะตองมีความเหมาะสมสอดคลอง

กับสภาพปญหา และความตองการของบุคคลแตละกลุม และตรงกับ วรรัตน อภินันทกูล (2551) ให
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ความหมายของการศึกษานอกระบบโรงเรียนวาการศึกษานอกระบบโรงเรียนหมายถึง การศึกษาที่

มีความยืดหยุนในการกําหนดจุดมุงหมาย รูปแบบ วิธีการจัดการศึกษา ระยะเวลาของการศึกษา 

การวัดและประเมินผล ซึ่งเปนเงื่อนไขสําคัญของการสําเร็จการศึกษา โดยเนื้อหาหลักสูตรตองมี

ความเหมาะสม สอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของบุคคลแตละกลุม เม่ือผูวิจัยนํา

หลักการดังกลาวมาใชทําใหการจัดกิจกรรมผานพนไปดวยดี 

 
3. การอภิปรายผลการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอก

ระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสท่ีมีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุใน
ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 

จากแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค  ดวยแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม พบวา ผูที่เขา

รวมกิจกรรมมีความพึงพอใจเฉลี่ยในดานรวมอยูในระดับมากที่สุด (Χ = 4.64) และเมื่อพิจารณา

รายดาน พบวา ความพึงพอใจท่ีสูงที่สุด คือ ดานวิทยากร (Χ = 4.83) นั่นคือมีความพึงพอใจใน

ระดับมากที่สุด รองลงมาคือ ดานเนื้อหากิจกรรม (Χ = 4.80) คือมีความพึงพอใจในระดับมาก

ที่สุด  ดานการจัดการ (Χ =  4.41) มีความพึงพอใจในระดับมาก  สวนดานที่ตํ่าที่สุด คือ ดานส่ือ

และอุปกรณ (Χ =  4.40) คือมีคะแนนความพึงพอใจในระดับมาก ทั้งนี้สามารถอภิปรายเปนราย

ดาน ไดดังนี้ 

1. ดานวิทยากร (ผูจัดกิจกรรม) มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด (Χ = 4.83) 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจตอการถายทอดความรูและทักษะในการสงเสริมความ

พึงพอใจในชีวิต  เนื่องดวยผูวิจัยมีการเตรียมขอมูล และทําการศึกษาคนควาความรูมาอยาง

ละเอียดและครอบคลุม รวมทั้งศึกษารายละเอียดในดานผูรับขอมูล คือ ลักษณะของผูสูงอายุ 

ทฤษฎีตางๆ เกี่ยวกับผูสูงอายุ  แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส และแนวคิดไตรลักษณมาประยุกตใชกับ

เกมส และวิธีการถายทอดเปนการอภิปราย เพื่อใหผูสูงอายุมีสวนรวมในการดึงประสบการณของ

ตนเองออกมา  นอกจากนี้ผูสอนยังเนนผูเรียนเปนศูนยกลางทําใหผูเรียนสามารถเขาถึงความรูที่

ผูสอนตองการถายทอด  

2. ดานเนื้อหากิจกรรม  มีระดับความพึงพอใจมากที่สุด (Χ = 4.80) 

ผูวิจัยไดทําการคนควาหาความรูในเร่ืองเน้ือหาที่จะใชในการสอน คือ ไตรลักษณ ผูวิจัย

ศึกษาเพิ่มเติมโดยไดไปปฏิบัติธรรมที่วัดปาสุนันทวนาราม ไทรโยค เปนเวลา 7 วัน กอนการสอน 

และไดศึกษาตําราของทานพุทธทาสภิกขุ และทานปญญานันทภิกขุ เพื่อใหเขาใจถึงลักษณะอัน
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แทจริงของไตรลักษณ และไดนิมนตพระ ดร.กิตติภัต วิยาภรณ วัดไตรมิตรวิทยาราม รวมบรรยาย 

เพื่อใหไดเนื้อหาที่ครบถวนสมบูรณ ซึ่งสอดคลองกับ อาชัญญา รัตนอุบล (2544) การเรียนการ

สอน และวิธีการเนนใหผูเรียนเปนศูนยกลาง และสนับสนุนแหลงวิทยากร และภูมิปญญาทองถิ่น

มากประยุกตใชประโยชนในการเรียนการสอนอยางเต็มที่ ดวยเหตุนี้คุณสมบัติของผูสอนจึงไม

จํากัดวุฒิ หากอาศัยบุคลากรที่มีความชํานาญดานตางๆ มาเปนผูสอนในลักษณะของวทิยากรผูให

ความรูเฉพาะเร่ือง กิจกรรมการเรียนการสอนจะจัดในสภาพแวดลอมที่มีความสัมพันธกับการ

ดํารงชีวิตประจําวันของผูเรียน และเปนกิจกรรมที่มีลักษณะยืดหยุน และสอดคลองกับความ

ตองการของผูเรียนเปนสําคัญ  

3. ดานการจัดการ มีความพึงพอใจในระดับมาก (Χ =  4.41) 

ผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจ ดานการจัดการในระดับมาก หากพิจารณาเปนรายขอ

พบวา ดานเทคนิคและวิธีการจัดกิจกรรมไดคะแนนมากที่สุด รองลงมาไดแก การจัดแบงกลุม และ

ขอที่ไดคะแนนนอยที่สุด คือ ดานเวลาที่ใชในกิจกรรม  ซึ่งในภาพรวมแลวถือวาอยูในระดับที่พึง

พอใจ เนื่องดวยผูวิจัยไดตระหนักถึงความยืดหยุนในการจัดกิจกรรม ทั้งในดานเวลา และการ

แบงกลุมยอย มีความยืดหยุนในเร่ืองกฎเกณฑตางๆ ซึ่งสอดคลองกับ ปฐม นิคมนานนท และคณะ 

(2543) กลาววากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนมีความเปนทางการนอยกวา หรือมีความ

ยืดหยุนมากกวาการศึกษาในระบบโรงเรียน ดวยเหตุนี้การศึกษานอกระบบโรงเรียนจึงมีโครงสราง

ที่ไมตายตัว มีความออนตัว และคลองตัวมากกวาการศึกษาในระบบโรงเรียน ซึ่งลักษณะที่เปน

ทางการนอยหรือมีความยืดหยุนมากนี้เองถือวาเปนขอไดเปรียบของการศึกษานอกระบบ โดย

ลักษณะแหงความยืดหยุนของการศึกษานอกระบบที่สําคัญในดานตางๆ มีดังนี้ 1) ความยืดหยุน

ดานเวลาเรียน เนื้อหาสวนใหญจะถูกแบงออกเปนหนวยยอยๆ ใหเหมาะสมกับเวลา ความ

ตองการและความจําเปนของผูเรียน โดยอาจจัดหลักสูตรส้ันหรือยาวก็ไดซึ่งคํานึงถึงผูเรียนเปน

หลักสําคัญ นอกจากนี้ การศึกษานอกระบบยังสามารถเปดสอนในเวลาที่แตกตางกัน เชน เวลา

เชา กลางคืน หรือเปดสอนวันหยุดเพื่อเอ้ือตอผูเรียน  2) ความยืดหยุนดานสถานที่เรียน การศึกษา

นอกระบบไมไดเจาะจงแนนอนวาจะตองทําการสอนในโรงเรียนเสมอไป อาจจัดกิจกรรมข้ึนใน

โรงเรียน หรือจัดในสถานที่อ่ืนก็ไดตามความเหมาะสมหรือแลวแตความสะดวกเทาที่สามารถหาได 

ทําใหสถานที่เรียนของการศึกษานอกระบบจึงจัดไดหลายสภาพ ตามความสะดวก และตาม

ลักษณะของกิจกรรม  3) ความยืดหยุนดานตัวผูเรียน การศึกษานอกระบบเปนการจัดบริการใหแก

บุคคลหลายชวงวัย ทั้งเด็ก ผูใหญ และผูสูงอายุ โดยอาจจัดข้ึนเพื่อบุคคลชวงวัยใดชวงวัยหนึ่ง

เฉพาะหรืออาจไมจํากัดชวงวัยก็ได 4) ความยืดหยุนดานตัวผูสอน การเรียนการสอนในกิจกรรม
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การศึกษานอกระบบสวนใหญจะใชวิทยากรที่หลากหลาย อาจเปนผูที่มีความรูและประสบการณ

ในอาชีพแขนงตางๆ ซึ่งไมจําเปนตองเปนครูที่สอนเปนประจําในหนวยงานนั้น 5) ความยืดหยุน

ดานวิธีเรียน การศึกษานอกระบบมีการใชวิธีการสอน วิธีการเรียนที่แตกตางกัน ไมจําเปนตองเรียน

ในหองเรียนเทานั้น อาจเรียนผานส่ือตางๆ หรือเรียนที่บานก็ได 6) ความยืดหยุนดานผูจัดบริการ 

องคกรหรือหนวยงานที่ใหบริการการศึกษานอกระบบมีความหลากหลาย นับต้ังแตองคกรที่

รับผิดชอบการศึกษาโดยตรง หนวยงานอื่น หรือเอกชนก็สามารถจัดได 7) ความยืดหยุนดาน

ระเบียบและกฎเกณฑตางๆ กิจกรรมการศึกษานอกระบบจะมีการกําหนดกฎเกณฑและระเบียบ

การปฏิบัติอยางหลวมๆ ไมตายตัว ซึ่งสามารถปรับเปล่ียนไดตามสมควรดวยเหตุและผล 

นอกจากนี้ยังตองอยูบนพื้นฐานที่ใหเกียรติซึ่งกันและกัน 

4. ดานส่ือและอุปกรณ มีคะแนนความพึงพอใจในระดับมาก (Χ =  4.40) 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาถึงวิธีการสอน และส่ือที่ตองการใชในการสอนแตละกิจกรรม ไดลง

สํารวจพื้นที่ๆ จะใชในการสอน จนไดที่ที่เหมาะสมกับกิจกรรม และอุปกรณที่วางแผนไว เชน หอง

โลง มีระบบระบายอากาศที่ดี เหมาะกับกิจกรรมการทําสมาธิในทาศพอาสนะ และที่โลงเหมาะกับ

การเตนโยคะทาเกาชิกิ ประกอบกับตองมีไมโครโฟน และเคร่ืองเสียง เพื่อใหผูเขารวมการอบรมได

ฟงอยางชัดเจน หองที่ใชในการสอนเนื้อหาเปนหองขนาดใหญจุคนได 50 คน หองปรับอากาศ 

เกาอี้นั่งสบาย เหมาะกับผูสูงอายุ ผูวิจัยไดคํานึงถึงความสะดวกสบายของผูเรียนตลอด สอดคลอง

กับ Knowles (1984) ทฤษฎีการสอนผูใหญ Andragogy มี 7 ขอ 1) การสรางบรรยากาศในการ

เรียนรูรวมกัน การจัดหาสถานท่ีที่เหมาะสมกับผูเรียนที่เปนวัยสูงอายุ ความสะดวกสบาย เชน 

เกาอ้ี  อากาศถายเท สะดวก หรือ เปนหองปรับอากาศ และสําหรับกิจกรรม ดานโยคะในทาศพ

อาสนะ ตองมีพื้นที่กวางขวางพอสมควรที่จะจัดวางผาปูไดโดยไมแออัด  สภาพแวดลอมทาง

จิตวิทยา เชน ความสบายใจ และการไมรูสึกเครียด 2) การวางแผนการเรียนรูรวมกัน 3) วิเคราะห

ความตองการในการเรียนรู 4) กําหนดวัตถุประสงคในการเรียนรูรวมกัน 5) ออกแบบกิจกรรมการ

เรียนรู 6) ดําเนินกิจกรรมการเรียนรู  7) ประเมินผลการเรียนรู 

จากผลการประเมินความพึงพอใจในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตาม

แนวคิดนีโอฮิวเมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผูสูงอายุบานบางแค แสดงใหเห็นวาผูเขารวมกิจกรรมมีความพึงพอใจทั้งในดานวิทยากร 

ดานเน้ือหา ดานการจัดการ และดานส่ือและอุปกรณ  นอกจากนี้ผูสูงอายุที่เขารวมกิจกรรมยังมี

ความตองการที่จะใหวิทยากรไปจัดกิจกรรมในลักษณะนี้ใหอีกคร้ัง ซึ่งยอมสงผลดีในระยะยาวตอ

งานวิจัยในดานนี้ ที่ สําคัญอยางยิ่งกิจกรรมที่จัดข้ึนนี้สามารถนําไปประยุกตใชจริงไดใน
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ชีวิตประจําวันทันที และเปนประโยชนอยางมากสําหรับผูเขารวมกิจกรรมที่จะนําไปตอยอดพัฒนา

ตนเองดวยตนเองใหความพึงพอใจในชีวิตอยูกับตนเองอยางยั่งยืนสืบไป 
 
ขอเสนอแนะ 

1. ขอเสนอแนะสําหรับการนํากิจกรรมไปใช 
1.1 จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 

ผูจัดกิจกรรมตองมีความเปนกลาง ไมสอดแทรกความคิดอ่ืนใหแกผูเขารวมกิจกรรม ซึ่งจะสงผลให

ผูเขารวมกิจกรรมเกิดสมาธิ 

1.2 จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 

ผูที่จะนํากิจกรรมไปใช หรือวิทยากร ตองมีความรูในเร่ืองแนวคิดของนีโอฮิวแมนนิส และแนวคิด

ของไตรลักษณเปนอยางดี  สามารถถายทอดไดตรงตามเปาหมายที่วางไว จึงจะประสบ

ความสําเร็จในการจัดกิจกรรม ความสําคัญอยูที่การสรางจิตใตสํานึกใหม ภายใตภาวะคลื่นสมอง

ตํ่า โดยผานการจินตนาการ โดยเฉพาะอยางยิ่งคําพูดเชิงบวกสามารถนํามาใชรวมกับการจูงใจให

ปฎิบัติตลอดระยะเวลาในการจัดกิจกรรม สามารถชวยผูสูงอายุใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

และทัศนะคติไดอยางชัดเจน โดยผูจัดกิจกรรมสามารถสังเกตุไดจากการพฤติกรรม และสนทนา

แลกเปล่ียนความคิดเห็นกับผูเขารวมกิจกรรมในแตละวัน 

1.3 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมสามารถยืดหยุนไดตามความเหมาะสม ในการ

ทดลองคร้ังนี้ ผูวิจัยไดจัดกิจกรรม 9 วัน วันละ 5.5 ชั่วโมงเรียน และมีอีก 1 วันที่ นิมนตพระสงฆ

มารวมเปนวิทยากร จะใชเวลานาน 6 ชั่วโมง ฉะนั้น หากผูจัดกิจกรรมทานอ่ืน ๆ ตองการแบงเวลา

ในลักษณะอ่ืน ๆ ได เชน อาจนิมนตพระสงฆมารวมเปนวิทยากร 2 วัน เวลาเรียนในแตละวันเปน 7 

ชั่วโมง โดยระยะเวลาในการเรียนลดลงเหลือ 7 วัน   

1.4 จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส    

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 

ควรคํานึงถึงความเหมาะสมของสถานท่ี และสิ่งแวดลอม เชน การรับประทานอาหารกลางวัน

รวมกันเฉพาะกลุมที่เขาอบรม ชวยสรางความเปนกันเอง และคุนเคยกันไดระหวางผูเขารวมอบรม

เอง และวิทยากร 

1.5 จากผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส  

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 
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ควรมีการจัดเปนระยะ ๆ เพื่อสรางสรรคสังคมใหนาอยู  หากทุกคนมีความพึงพอใจในชีวิตสูงข้ึน 

จะชวยลดอาการปวยดานจิตเวชของผูสูงอายุ และลดจํานวนผูปวยอัลไซเมอรในอาคาร 100 ปได 

ซึ่งในภาพกวางจะชวยประหยัดงบประมาณในการดูแลผูสูงอายุ รวมทั้งสามารถจัดเขากับศูนยการ

เรียนรูเพื่อใหนักเรียน นักศึกษา หนวยงานภาครัฐและเอกชน เขาศึกษาดูงาน ฝกอบรม วิจัยดาน

การจัดสวัสดิการผูสูงอายุในพื้นที่ 

 
2. ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยครั้งตอไป 

2.1 ควรมีการติดตามผลการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอ

ฮิวเมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ

บานบางแค  เพื่อจะไดรูถึงความพึงพอใจในชีวิตยังคงอยู และสามารถประยุกตใชจริงไดใน

ชีวิตประจําวัน เพื่อเปนการติดตามและตรวจสอบพฤติกรรมในดานความพึงพอใจในชีวิต 

2.2  ควรมีการพัฒนากิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส   

ที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายบุานบางแค 

ใหกับกลุมเปาหมายอ่ืน เชน กลุมผูสูงอายุที่อาศัยอยูกับครอบครัว  

2.3  ควรมีการเปรียบเทียบการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิด 

นีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผูสูงอายุบานบางแค โดยใชแนวคิดอ่ืนนอกเหนือจากแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส เพื่อเปนการพัฒนา

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน เชน ทฤษฎีการจัดการเรียนรูเพื่อการเปล่ียนแปลง 

2.4 ควรมีการศึกษาลักษณะ ความตองการ ของผูสูงอายุ รวมทั้งปจจัยที่สงเสริม 

สนับสนุน ตลอดจนอุปสรรคตางๆ ที่มีผลตอการจัดกิจกรรมอยางตอเนื่อง เพื่อนํามาพัฒนา

กิจกรรมใหมีความทันสมัยตรงกับความตองการของผูสูงอายุ และเปนประโยชนอยางแทจริง 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
ตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 

แบบวิเคราะหความตองการการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความพึงพอใจในชีวิต แบบวัด

ความพึงพอใจในชีวิต แบบประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม และแผนการจัด

กิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อเสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนย

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 
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แผนการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพ่ือเสริมสรางความพึงพอใจ
ในชีวิตของผูสูงอายุ ในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุบานบางแค 
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กิจกรรมที่ 1  รอยย้ิม สบตา และลาจากดวยกฎของไตรลักษณ 
 
วัตถุประสงค  

1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดอารมณที่เปนสุข 

2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการมองตนเองในดานบวก 

3.   เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความมีชวีิตชีวา 
 
เวลาที่ใช  5 ชั่วโมง 30 นาท ี

 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยเสียงเพลงบาบานัมเควาลัม และรอง

เพลงรวมกนั 

 1.2 วทิยากรบรรยาย เร่ือง ความเปนมาของแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส ความหมายของเพลง

บาบานัมเควาลัม และประโยชนของเพลงบาบานัมเควาลัม  เพื่อใหเกดิคล่ืนสมองตํ่าเปนการผอน

คลาย และสามารถรับรูส่ิงตางๆ และจําส่ิงตางๆ ไดงายข้ึน และแมนยาํ ตามใบความรูที่ 1 

 1.3 กิจกรรม รูจักกันฉันมิตร 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 
 2.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมจับคู 

2.2 ยิ้มใหคูของตนเอง และสบตาคูของตนเอง เปนเวลา 1 นาท ี

2.3 จับมือกับคูของตนเอง เปนการสัมผัสซ่ึงกนัและกนั  สมมติใหคนหนึง่เปน เอ อีกคน

หนึง่เปนบี  ใหเอ ชม บ ีเปนเวลา 1 นาท ี แลวให สลับกันให บี ชม เอ เปนเวลา 1 นาท ี ใหสลับไป

จับคูกับคูใหม 
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2.4 กอนลาจากคูของตนเองใหยกมือสวัสดีคูของตนเอง ตางฝายตางกลาวกับคูของตนเอง

วา เมื่อมพีบกจ็ะมีจาก ตามกฎของไตรลักษณ ทกุส่ิงลวนเปล่ียนแปลง ไมสามารถคงอยูในที่เดิม 

ในเวลาเดิมได 

 
3. การเรียนรูดวยการปฎบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 
 3.1 สลับคูไมใหซ้ําคูเดิม ทาํซ้ํารายการที ่1-4 

 3.2 สลับคูทั้งหมด 4 คู 

 3.3 ในรอบสุดทายวทิยากรข้ึนคําชมบนกระดาน เปนตัวเลือก 5 ตัวเลือก 

 1. ชื่อคูของตนเอง เปนคนที่นารักที่สุด 

 2.                           เปนคนที่ยอดเยี่ยมที่สุด 

 3.                  เปนคนที่เกงทีสุ่ด 

 4.                  เปนคนที่มนี้ําใจที่สุด 

       5.          .       เปนคนทีอ่ารมณดีที่สุด 

 3.4 ใหแตละคนเลือกคําชมที่ตัวเองตองการ 

 3.5 ใหคูของตนตะโกนประโยคท่ีตัวเองเลือกใหดังที่สุด 

 3.6 สลับกนัใหอีกคนเลือกคําชม และใหคูของตนเองตะโกนประโยคที่ตัวเองเลือกใหดังที่

สุดเปนเวลา 1 นาท ี
4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกจิกรรมเหน็ไดวา การทํากจิกรรมนี้

จะทาํใหตนเองเหน็ภาพพจนในดานบวกของตนเอง โดยการยิม้ ชม สัมผัส และพนมมือไหว การ

สัมผัสจะทาํใหเรารูสึกอบอุน การชมทําใหเราฝกมองคนในดานบวก การยิ้มทําใหโลกสดใส การ

พนมมือไหวทาํใหเกิดความออนนอม เวลาวางใหฝกบอกตัวเองทุกวัน คําพูดและวิธกีารพูดของ

วิทยากรเปนส่ิงสําคัญ ตองใจเย็น พูดชาและชัดถอยชัดคํา เนนถงึความจําเปน และประโยชนตอ

ตัวทานเอง การทําทกุอยางนีเ้พื่อประโยชนของตัวผูสูงอายุทัง้นัน้ หากสูงอายุเหน็คลอยตามดวย

การจูงใจของวทิยากร ผูเรียนที่เปนวัยผูใหญจะมีวิธกีารในการเรียนรูไดดวยตนเอง ฉะนัน้การจูงใจ

จึงเปนจุดสําคัญ  ทกุคร้ังทีว่ทิยากรสรุป ตองมีคําพูดที่ชกัจูงใหปฏิบัติ ใหเหน็ดีดวย 

 
การประเมินผล 

1. จากการสังเกต 
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รูจักกันฉันมิตร 
หาชื่อของเพือ่น ๆ ที่เขารวมกิจกรรม 

  

 

ชวยตามหาที,,,คนนี้ที่อยากเจอ 
 

ชื่อ 

เกิดเดือนเดียวกัน 

 

 

ชอบสีเดียวกนั 

 

 

คิดวานารักทีสุ่ด 

 

 

เกิดปเดียวกัน 

 

 

ใสเส้ือสีเดียวกัน 

 

 

แตงงานแลว 

 

 

ยังไมแตงงาน 

 

 

อายุนอยที่สุด 

 

 

อายุมากที่สุด 

 

 

 

ตัวฉันคือ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 
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ใบความรูที่ 1  เรื่อง “แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส” 
 
นีโอฮิวแมนนิส 

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิส (Neo-Humanist) เปนศาสตรหรือ แนวคิดของนักปราชญชาว

อินเดีย ชื่อ Phabhat Ranjan Sarkar หรือ P.R.Sarkar คิดคนและเผยแพรเมื่อป ค.ศ.1959 

แนวคิดนี้วาดวย เร่ืองของการประพฤติตนแบบพอเพียง ชวยเหลือ แบงปนน้ําใจ ความรัก

และเมตตาที่ยิ่งใหญ ในกรอบคุณธรรม และศีลธรรม รวมทั้งการดูแลสุขภาพแบบองครวม มีความ

เช่ือวาพลังแหงความรัก (Universal Love) เปนพลังที่ยิ่งใหญที่สุดในจักรวาลทําใหคนเราอยู

รวมกันไดอยางมีความสุข มีจิตใจงดงาม มีคล่ืนสมองตํ่าลง เห็นอกเห็นใจกัน และอยากชวยเหลือ

ผูอ่ืนมากข้ึน ชาวนีโอฮิวแมนนิสจะรองเพลงมันตรา Babanum Kevalam ซึ่งทําใหคล่ืนสมองตํ่าลง

อยางรวดเร็วเพื่อเปนการเพิ่มพลังแหงความรักตนเองและผูอ่ืน 

วิถีการดําเนินชีวิตของชาวนีโอฮิวแมนนิส เปนการคิดดานบวก ไมคิดลบกับตัวเองและ

ผูอ่ืน ไมนินทา ไมดูถูก ซ้ําเติมใคร ไมนิยมบริโภคอาหารจากเนื้อสัตวตางๆ เลือกบริโภคอาหารที่ให

พลังชีวิตสูง เชน ผักสด ผลไม โยเกิรต ถั่ว และเมล็ดธัญพืชเปนหลัก มีความสุขกับชีวิตเรียบงาย 

กินอยูแบบพอดี มีวินัยในการใชจาย ไมนิยมของฟุมเฟอย ชอบแบงปนสวนเกินใหผูที่ออนแอกวา 

และที่สําคัญคือ การชอบทําประโยชนเพื่อผูอ่ืนมากกวาเพื่อตัวเอง 

แนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนี้ อาจถือไดวาเปนกระบวนการพัฒนาหรือการเปล่ียนแปลงที่ยั่งยืน 

โดยผานการสรางจิตใตสํานึกใหม ดวยการจินตนาการ ภายใตสภาวะคลื่นสมองตํ่า ชาวนีโอฮิว

แมนนิสมีความเชื่อพื้นฐานวา มนุษยทุกคนมีศักยภาพในตนเองท่ีตองคนพบ การพัฒนาจาก

ภายในตัวเอง ใชกระบวนการที่เกิดข้ึนจากการพิจารณาตัวเอง ผลลัพธจากการเปล่ียนแปลงตอ

ปจเจกบุคคลนี้เองที่สงผลตอสังคมในภาพรวม 
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แบบสังเกตพฤติกรรม 
จํานวน...................คน 

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

พฤติกรรม  

ชื่อ-สกุล ย้ิมแยม 
 

 

 

 (5) 

แจมใส 

 

 

 

(5) 

กระตือ

รือรน 

 

 

(5) 

อยาก 

มีสวนรวม 

 

 

(5) 

พูดถึง

ตนเอง

ในแงดี 

 

(5) 

ภูมิใจ

และ

พอใจ

ตนเอง 

 (5) 

 
 รวม 

(30) 
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พฤติกรรม  

ชื่อ-สกุล ย้ิมแยม 
 

 

 

 (5) 

แจมใส 

 

 

 

(5) 

กระตือ

รือรน 

 

 

(5) 

อยาก 

มีสวนรวม 

 

(5) 

พูดถึง

ตนเอง

ในแงดี 

 

(5) 

ภูมิใจ

และ

พอใจ 

ตนเอง 

 (5) 

 

รวม 

(30) 

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

 

เกณฑการประเมินในการสังเกตพฤติกรรม  มีดังนี ้
 คะแนน  26 - 30  ดีมาก 

 คะแนน  21 - 25  ดี 

 คะแนน  15 - 20  พอใช 

 คะแนน   0 – 14  ควรปรับปรุง 
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มีเกณฑใหคะแนนจากการสังเกตพฤติกรรม  คือ 
• เกณฑการใหคะแนน  5  คะแนน  เมื่อผูเขาอบรมแสดงพฤติกรรมตามที่ตองการเปน

ประจํา  สม่ําเสมอ 

• เกณฑการใหคะแนน  4  คะแนน  เมื่อผูเขาอบรมแสดงพฤติกรรมตามที่ตองการคอนขาง

จะ  สม่ําเสมอ 

• เกณฑการใหคะแนน  3  คะแนน  เมื่อผูเขาอบรมแสดงพฤติกรรมตามที่ตองการเปน

บางคร้ัง 

• เกณฑการใหคะแนน  2  คะแนน  เมื่อผูเขาอบรมแสดงพฤติกรรมตามที่ตองการคอนขาง

นอย 

• เกณฑการใหคะแนน  1  คะแนน  เมื่อผูเขาอบรมพฤติกรรมตามที่ตองการนอย 
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กิจกรรมที่ 2  ความรูพื้นฐาน เก่ียวกับไตรลักษณ 
(อนิจจัง) 

 
วัตถุประสงค  

1.  เพื่อใหผูเรียนบอกถึง องคประกอบ และความสําคัญของไตรลักษณ 

2.  เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบายถึง การลดการยึดมั่นถือมั่น และปลอยวาง ตามแนวคิด

ของไตรลักษณ 

 

เวลาที่ใช   5 ชั่วโมง 30 นาที 

 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 
 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยเสียงเพลงบาบานัมเควาลัม และรอง

เพลงรวมกนั 

 1.2 วิทยากร บรรยายเนื้อหาไตรลักษณ 

 ไตรลักษณเปนคําสอนในพระพุทธศาสนา ที่ชี้ใหผูสูงอายุเห็นถึง อนิจจัง ความไมจีรัง

ยั่งยืนของทุกสรรพส่ิง ทุกส่ิงลวนเปล่ียนแปลง จะยึดถือไวไมได ไมวา คน สัตว ส่ิงของ หรือ

ทรัพยสิน  ทุกขัง ความเปนทุกข การตกอยูในสภาพที่ทนไดยาก ภาวะนี้จะเกิดข้ึนไดก็ตอเมื่อ

ผูสูงอายุเขาไปยึดถือในส่ิงใด ๆ อนัตตา ความวางเปลาจากทุกสรรพส่ิง ส่ิงที่ผูสูงอายุเห็นลวนตอง

จากเราไปสักวันหนึ่ง เชน คูครองที่ตองตายจาก สัตวที่รักก็จากไป บานเรือนที่พักก็เส่ือมโทรมลง

ตามกาลเวลา แมแตตัวของผูสูงอายุเองก็ตองแกลงสักวันหนึ่ง  ความเปนทุกขเกิดข้ึนเพราะฝน
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ธรรมชาติ ฝนความจริงของชีวิต เราเขาไปยึดมั่นถือมั่นกับสัตว ส่ิงของ และคน จึงทําใหเกิดความ

ทุกข  หากเรารูความจริงของชีวิตทั้งสามขอนี้แลว ผูมีปญญาจะไมเขาไปยึดมั่นถือมั่น ความยึดมั่น

ถือม่ันนั้นเองที่ทําใหเกิดทุกข  ความเปนทุกขเพราะมองไมเห็นวาทุกส่ิงลวนเปล่ียนแปลง ไดลาภ ก็

จะเส่ือมลาภ ไดยศ ก็จะเส่ือมยศ ส่ิงเหลานี้ลวนเปนความจริงของชีวิต (สัจธรรมของชีวิต) ที่ทุก

ชีวิตตองเผชิญ หากผูสูงอายุลองฝกในการหัดปลอยทุกสรรพส่ิงออกไปจากความยึดมั่นถือมั่นจะ

เกิดความรูสึกที่สบาย ปลอดโปรง โลงเบา ไมรูสึกวิตกกังวลกับเร่ืองใดๆ ความรูสึกนั้นเรียกวา 

ความปลอยวาง  การฝกใหประสบความสําเร็จนั้นก็ข้ึนอยูกับการปรับตัวและปรับใจ หากปฏิบัติได

กอนก็จะสามารถลดระดับความทุกขลงได จนพบกับความสุข และความพึงพอใจในชีวิตในที่สุด 
 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 
 2.1  พลังแหงจินตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

            2.2  ฝกหายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ ใหตัดความคิดเร่ืองอ่ืนออกใหหมด 

เวลาหายใจใหรูสึกถงึลมหายใจคอย ๆ ผานโพรงจมูกเขาสูหลอดลมลงไปถึงทอง เวลาหายใจออก

ชา ๆ ใหรูสึกถงึลมหายใจกําลังเคลื่อนตัวออกจากทองคอย ๆ ผอนหลอดลม ผานโพรงจมูกออกไป 

 2.3 ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นอนสงบๆ ในที่ซึง่มีส่ิงภายนอกมารบกวนจิตใจของเรานอย

ที่สุด ทานอนตายของโยคะ (Dead Posture) เปนทาทีเ่หมาะสมที่สุดสําหรับการผอนคลาย นอน

หงาย แยกขาจากกนัเล็กนอย มือวางอยูขางลําตัว โดยหางจากลําตัวเล็กนอย ฝามอืทั้งสองหงาย

ข้ึน ศีรษะไมหนนุหมอน เพื่อใหเลือดไปเล้ียงทกุสวนในรางกายไดอยางทัว่ถงึ หลับตาและ

จินตนาการตามไปดังนี้...จดจออยูกับลมหายใจของเราเทานั้น หายใจลึกๆ ชาๆ เวลาหายใจเขา

ทองขยายลําตัวขยาย เวลาหายใจออก ทองยุบลําตัวและหนาอกยุบตัดความคิดเร่ืองอ่ืนๆ ออกให

หมด จดจอกบัลมหายใจของเราเทานั้น เวลานี้ตัวเรารูสึกผอนคลาย ขยับเทาของเราเล็กนอย ขา

ของเราผอนคลาย ทองของเราผอนคลาย อวัยวะภายในของเราผอนคลาย หายใจสบายลึกๆ ชาๆ 

ลําตัวของเราผอนคลาย หนาอกของเราผอนคลาย ของเราผอนคลาย ใบหนาของเราผอนคลาย ตา

ของเราผอนคลาย ค้ิวของเราผอนคลาย อวัยวะทกุสวนในใบหนาของเราผอนคลาย ไหลของเรา

ผอนคลาย แขนของเราผอนคลาย มือของเราผอนคลาย ขาของเราผอนคลาย จติใจของเราสบาย 

ผอนคลาย ตัวของเราเบาแสนเบาเหมือนกบัไมมีน้ําหนัก เราจินตนาการวา  เราจะเปนคนใหม คน

ที่มีปญญา รูเทาทันกฎของไตรลักษณ ไมหลงยึดติดอยูกับตนเอง เราจะเปนคนใหมที่สดใส ราเริง 

สดช่ืน มีชีวิตชีวา อยูกับลมหายใจเขา และออก อยูกับปจจุบันทุกขณะ เราจะไมรําพนัถงึอดีต 

เพราะเรารูทนัแลววามันเปนสิ่งที่ผานไปแลว ทุกส่ิงลวนเปล่ียนแปลง เราจะไมกังวลถึงอนาคต

เพราะเรารูทนัแลววามันเปนสิ่งทีย่ังมาไมถงึ เราจะอยูกับปจจุบันเทานัน้  เราจะมีลมหายใจเขาและ
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ออกเปนเพื่อนทุกขณะ  เรารูแลววาการยึดมั่นถือมัน่ในส่ิงหนึ่งส่ิงใดเปนทกุขตามกฎของไตรลักษณ 

เราจะอยูกบัปจจุบันทําหนาที่ของตนที่มีตอรางกายของตน และตอสังคมอยางดี เรารูสึกผอนคลาย

ที่สุด อิสระทีสุ่ด และมีความสุขมากที่สุด ทุกสวนในรางกายของเราผอนคลาย เรากําลังอยูใน

สภาวะที่ผอนคลายที่สุด 
 
3. การเรียนรูดวยการปฏบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 
 3.1 ใหทุกคนลืมตา ลุกข้ึน กลาวบทจินตนาการพรอมกนัดัง ๆ อีกคร้ัง 

 3.2 ใหผูเรียนแบงกลุมออกเปนกลุมละ 5 คน อภิปรายในหวัขอไตรลักษณ ความเขาใจตอ 

อนิจจัง ทกุขัง อนัตตา ใหสงตัวแทนกลุมออกมาอภิปราย 

 3.3 ใหแตละกลุมอภิปรายเพิม่เติมในหัวขอ การประยกุตใชกฎของไตรลักษณกับ

ชีวิตประจําวัน  ใหทุกกลุมสงตัวแทนมาเสนอแนะหัวขอที่ไดจากการอภิปราย 
 
4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกจิกรรมเหน็ไดวา ความรูเร่ืองไตร

ลักษณ เมื่อสามารถเขาใจไดอยางแทจริง จนสามารถลดความยึดมัน่ในตนเองไดแลว จะทําใหเกดิ

ความสุขในการดําเนินชีวิต และเปนสุขในทกุสถานการณ สามารถใชชวีติไดตามปกติเกี่ยวของกับ

ผูคน และสังคมได ดวยการไมยึดติดกับผูคนหรือสังคมนัน้ ๆ แตทาํหนาที่ของตัวเองใหสมบูรณ  

และเม่ือมีเวลาวางใหฝกบอกตัวเองทุกวัน  คําพูดและวธิีการพูดของวทิยากรเปนสิง่สําคัญ  หาก

ผูใหญเหน็คลอยตามดวยการจูงใจของวทิยากร ผูใหญจะมีวิธกีารในการเรียนรูไดดวยตนเอง 

ฉะนัน้การจูงใจจึงเปนจุดสําคัญ  ทกุคร้ังทีว่ิทยากรสรุป ตองมีคําพูดทีช่ักจูงใหปฏิบัติ ใหเหน็ดีดวย 

 
การประเมินผล 

1.  จากการสังเกต 

2.   ดูจากใบงานกลุม 
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กิจกรรมที่ 3 ทุกขัง 
(อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) 

วัตถุประสงค 
3. เพื่อใหผูเรียนเขาใจถึงสาเหตุที่ทาํใหเกิดทกุข 
4. เพื่อใหผูเรียนสามารถปลอยวางความทุกข 

 
เวลาที่ใช 5 ชั่วโมง 30 นาที 
 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 

 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยการฝกกายบริหารเกาชิกิรวมกนั 

ตามใบความรูที่ 3 

 1.2 วิทยากรบรรยายเนื้อหาทุกข และสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกข 

 ทุกข หมายถึง ส่ิงที่ทนไดยาก  ภาวะที่ทนไดยาก  เมื่อเขาไปยึดติดตอส่ิงใดส่ิงหนึ่งก็ทุกข

ได  

 สาเหตุที่ทําใหเกิดทุกข   

ขอแรก เกิดข้ึนจากความอยาก และความไมอยาก  หากเราสามารถลดความอยากและไม

อยากใหลดลงได หรือทําใหหมดไป จะทําใหเราพบความสุขไดอยางรวดเร็ว  เปนการแกปญหาท่ี

ตนเหตุ  คือ ปดกั้นสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกขนั่นเอง  ตัวอยางเชน  

ผูสูงอายุอยากใหลูกหลานมาเยี่ยม กรณีที่มีลูก   

ผูสูงอายุอยากกินนั่นอยากกินนี่ 
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ผูสูงอายุอยากไปที่นั่นอยากไปที่นี่ 

ผูสูงอายุไมอยากไปที่นั่นไมอยากไปที่นี่ 

คุณตาคุณยายไมอยากนอนหองนี้ 

คุณตาคุณยายไมอยากเห็นคน ๆ นี้ 

 สังเกตเห็นไหมคะวาทุกประโยค มีแตความอยาก และความไมอยาก  ใหเร่ิมจากการฝกที่

เราจะพูดกอน ฝกจากวาจาเขาไป ในจิตใจ  ฝกพูดประโยคที่ไมมีคําวาอยาก และไมมีคําวาไม

อยาก 

 ขอที่สอง เกิดข้ึนจากความไมพอใจ ขัดเคืองใจ เมื่อมีใครคนอ่ืนกระทําบางอยาง หรือพูด

บางอยาง เบียดเบียนเรา เรายอมไมพอใจ ขัดเคืองใจ  เราตองฝกที่จะควบคุมอายตนะท้ัง 6 ใหได 

ฝกควบคุม ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ  เมื่อเราฝกได เราจะไมรับเอาความขัดเคืองใจนั้นเขามาใน

ตัวเราไดเลย เชน คุณยายลักษมนบอกวาไมอยากนอนหองเดียวกับคุณยายต๋ิวเลย ชอบดาวาคน

ทุกคนในหอง หยาบคาย เปนคนท่ีไมมีเหตุผลเอาเสียเลย  ชอบทําเสียงดังทําใหคนทุกคนนอนไม

หลับ   ในกรณีนี้เราจะไมมาวิเคราะห วิจารณคุณยายต๋ิว แตเราจะมาฝกควบคุมอายตนะทั้ง 6 ตา

เห็นคุณยายต๋ิว ก็สักแตวาเห็น ไมตองนําการเห็นมาปรุงแตในจิต  หูไดยินเสียงคุณยายต๋ิวก็สักแต

วาไดยิน ไมนําสิ่งที่เขาพูดมาปรุงแตงที่จิต หากทําไดดังนี้ ความทุกขจะไมสามารถเกิดข้ึนไดเลย 

หรือคอย ๆ ฝก ความทุกขก็จะคอย ๆ ลดนอยลง  การฝกฝนทุกอยางตองใชเวลา 

 ขอที่สาม ที่เกิดข้ึนจากการยึดติดอยูกับทรัพยสิน หรือ บุคคล ยอมทําใหทุกขทั้งส้ิน  

ทรัพยสินก็เปล่ียนแปลงไป  ลดลง ๆ  หรือหากไมลดลง เราก็จะตองจากทรัพยสินของเราไปสักวัน

หนึ่งไมสามารถนําอะไรติดตัวไปได แมแตเหรียญบาทที่เขาใสไวในปากเราก็ตองทิ้งไวที่เมรุเผาศพ 

หากเรายึดติดบุคคลยิ่งทุกขหนัก  คนเปนส่ิงที่เปล่ียนแปลงไดงายที่สุด  เชน คนเปล่ียนใจ เคยชอบ

กันก็ไมชอบกัน  คนแกลง คนตายจากไป ลวนแลวแตนําความทุกขมาใหอยางแสนสาหัส และ

เจ็บปวด  แตเราเรียนรูที่จะรูทันกฎของอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ปฏิบัติตัวเปนคนใหม ดําเนินชีวิต

อยางคนมีปญญา 
 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 
 2.1 พลังแหงจนิตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

 2.2ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นอนสงบๆ ในที่ซึ่งมีส่ิงภายนอกมารบกวนจิตใจของเรานอย

ที่สุด ทานอนตายของโยคะ (Dead Posture) เปนทาที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการผอนคลาย นอน

หงาย แยกขาจากกันเล็กนอย มือวางอยูขางลําตัว โดยหางจากลําตัวเล็กนอย ฝามือทั้งสองหงาย

ข้ึน ศีรษะไมหนุนหมอน เพื่อใหเลือดไปเล้ียงทุกสวนในรางกายไดอยางทั่วถึง หลับตา จดจออยูกับ
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ลมหายใจของเราเทานั้น หายใจลึกๆ ชาๆ เวลาหายใจเขาทองขยายลําตัวขยาย เวลาหายใจออก 

ทองยุบลําตัวและหนาอกยุบตัดความคิดเร่ืองอ่ืนๆ ออกใหหมด จดจอกับลมหายใจของเราเทานั้น 

เวลานี้ตัวเรารูสึกผอนคลาย ขยับเทาของเราเล็กนอย ขาของเราผอนคลาย ทองของเราผอนคลาย 

อวัยวะภายในของเราผอนคลาย หายใจสบายลึกๆ ชาๆ ลําตัวของเราผอนคลาย หนาอกของเรา

ผอนคลาย ของเราผอนคลาย ใบหนาของเราผอนคลาย ตาของเราผอนคลาย ค้ิวของเราผอนคลาย 

อวัยวะทุกสวนในใบหนาของเราผอนคลาย ไหลของเราผอนคลาย แขนของเราผอนคลาย มือของ

เราผอนคลาย ขาของเราผอนคลาย จิตใจของเราสบาย ผอนคลาย ตัวของเราเบาแสนเบา

เหมือนกับไมมีน้ําหนัก เราจินตนาการวา   

เรามีลมหายใจเปนเพื่อน เราอยูกับปจจุบัน เราอยูกับลมหายใจของเรา บัดนี้เราเขาใจแลว

วา ความทุกขเปนส่ิงที่เรารับเขามาในจิตใจเอง หากเราไมรับแตแรก เราจะไมทุกข 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

เห็นก็สักแตวาเห็น  ไดยินก็สักแตวาไดยิน ไมมาปรุงแตงในจิตใจ ปลอยจิตใจใหผองใส 

บริสุทธิ์ เปนจิตประภัสสร 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

ลดความอยากของตัวเองลง ลดความไมอยากของตัวเองลง ใหรูสึกปลอยวางในทุกสรรพ

ส่ิง ปลอยส่ิงที่เรายึดมั่นไป  ปลอยไป  สักวันมันตองเปล่ียนแปลงไป บัดนี้เราเขาใจแลววาการยึด

มั่นทําใหเกิดทุกข 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 บัดนี้จิตใจของเราวางเปลา ปลอยวางทกุสรรพส่ิง รูสึกถึงลมหายใจกาํลังเคลื่อนตัวผาน

โพรงจมกูเขา  ลมหายใจกาํลังเคลื่อนตัวผานลอดลมลงไปถึงทอง เวลาหายใจออกชา ๆ ใหรูสึกถึง

ลมหายใจกาํลังเคลื่อนตัวออกจากทองคอย ๆ ผอนหลอดลม ผานโพรงจมูกออกไป 

143 



 

 

 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 
3. การเรียนรูดวยการปฎบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 
 3.1 กิจกรรม แขงขันการพูดประโยคที่ไมมคํีาวาอยาก หรือไมอยาก วทิยากรจะสง

ไมโครโฟนเวียนใหทุกคนพูดคนละ 1 ประโยค หากใครพดูคําดังกลาวออกมาจะถูกคัดออก เวียน

ไปจนครบทุกคน  

 3.2 แบงกลุม ๆ ละ 5 คน อภิปรายในกลุม เกีย่วกับเร่ืองทกุข สาเหตุที่ทาํใหตนเองเกิดทุกข

ในปจจุบันนี ้

 3.3 สงตัวแทนของแตละกลุมออกมากลุมละ 1 คน นาํเสนอเร่ืองที่คุยกันไปเมื่อสักครู แลว

อภิปรายตอวาเราจะปลอยวางไดไหม เพื่อใหหมดทุกข 

  
4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกจิกรรมเหน็ไดวา การหยุดความ

ทุกขไวได ดวยการงดรับความทุกขเขามาในตัวเรา ชี้ใหเห็นถึงตนเหตุ และตัวเองสามารถแกไขได

ดวยการเปล่ียนเปนคนใหม ที่สดใสราเริง และมีปญญา และเม่ือมีเวลาวางใหฝกบอกตัวเองทุกวัน  

คําพูดและวธิกีารพูดของวิทยากรเปนส่ิงสําคัญ  หากผูใหญเหน็คลอยตามดวยการจงูใจของ

วิทยากร ผูใหญจะมีวิธกีารในการเรียนรูไดดวยตนเอง ฉะนัน้การจูงใจจึงเปนจุดสําคัญ  ทกุคร้ังที่

วิทยากรสรุป ตองมีคําพูดทีช่ักจูงใหปฏิบัติ ใหเหน็ดีดวย 

 
การประเมินผล 

1.  จากการสังเกต 

2.   ดูจากใบงานกลุม 
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ใบความรูที่ 3  เรื่อง “เกาชิกิ (KAOSHIKII)” 
 
เกาชกิิ (KAOSHIKII) 

การออกกําลังกายตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสนั้น ไมไดมีแตเพียงการฝกอาสนะเทานัน้ยงัมี

อีกชนิดหนึ่งซ่ึงเรียกวา เกาชิกิ (Kaoshikii) ซึ่งเปนการออกกําลังกายแบบมีจังหวะเร็ว นอกจากจะ

ชวยใหระบบหายใจ การเตนของหัวใจและระบบการไหลเวียนของโลหิตทํางานไดดีข้ึนเหมือนการ

วิ่งแลว ยังเปนการชวยใหรางกายสวนตางๆ มีความคลองตัวมากข้ึน และยังชวยใหผูฝกพัฒนา

ระบบประสาท และสามารถใชจังหวะไดอยางถูกตอง 

ทาเตนนี้ประดิษฐข้ึนโดย PR Sarkar โยคีผูยิ่งใหญแหงศตวรรษนี้ในป ค.ศ. 1978 การเตน

เกาชิกินี้จะประกอบดวย 18 จังหวะไปทางขวา 5 จังหวะ ไปทางซาย 5 จังหวะ ไปทางขางหนา 3 

จังหวะ และไปดานหลัง 5 จังหวะ ขณะที่เตนจะมีการเคลื่อนไหวที่สัมพันธกันทั้งมือและเทาพรอมกัน 

กับภาวนาคําที่เปนภาษาสันสกฤตวา BABA NAM KEVA LAM (บาบา นัม เควาลัม) ซึ่งแปลเปน

ภาษาอังกฤษไดวา Love is every where หรือ แปลเปนภาษาไทยไดวา ความรักมีอยูในทุกหนทุก

แหงหรือมีความรักใหกับตัวเอง และมีความรักใหกับทุกส่ิงทุกอยาง ผูเตนจะเร่ิมดวยการยกมือ

พนมตรงข้ึนไปเหนือศีรษะ ทาเตนนี้ศีรษะของผูเตนจะอยูระหวางแขนทั้งสองขางที่เหยียดตรงน้ี

ตลอดเวลา การเคลื่อนไหวเร่ิมจากการเอียงรางกายดังนี้ 

 - เอียงไปทางขวา 3 จังหวะ แลวกลับไปที่เดิม 2 จังหวะ 

 - เอียงไปทางซาย 3 จังหวะ แลวกลับไปที่เดิม 2 จังหวะ 

 - กมลงไปขางหนา 2 จังหวะ แลวกลับมาที่เดิม 1 จังหวะ 

 - เอนไปขางหลัง 2 จังหวะ แลวกลับมาที่เดิม 1 จังหวะ 

จบทาเตนรํา 1 รอบดวยการเหยียบแรงๆ บนพื้นดวยเทาขวาและเทาซายในขณะที่

เคล่ือนไหวอวัยวะสวนบนของรางกาย เทาของผูฝกก็จะมีการเคลื่อนไหวเปนจังหวะที่สอดคลองกัน 

โดยจังหวะแรกเทาขวาจะไปแตะพื้นหลังเทาซายแลวชักเทาขวากลับที่เดิม เทาขวาเรียบติดพืน้ เทา

ซายจะไปแตะพื้นหลังเทาขวาแลวชักเทากลับที่เดิม เทาซายเรียบติดพื้น  ทําสลับกันเชนนี้ไปเร่ือยๆ 

ผูฝกจะมีการพัฒนาสติเปนอยางมาก เนื่องจากตองควบคุมการทํางานของรางกายสวนบนและ

สวนลางใหประสานกัน พรอมๆ กับภาวนาคําวา BABA NAM KEVA LAM และคิดถึงความหมาย

ของคําคํานี้อยูตลอดเวลา เกาชิกินี้มีประโยชนตอทุกสวนของรางกายจากหัวถึงเทา และมี

ประโยชนอยางยิ่งสําหรับสุภาพสตรีทําใหกระดูกสันหลังยืดหยุน ลดไขมันบริเวณหนาทองทําให

ประจําเดือนมาสมํ่าเสมอ บริหารอวัยวะภายในชวยลดความเจ็บปวดขณะที่มีประจําเดือนทําให
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เด็กคลอดงายทําใหเลือดไปเล้ียงที่สมองมากข้ึน กระตุนการทํางานของหัวใจ และระบบไหลเวียน

ของโลหิต ทําใหขอตอตางๆ เชน หัวเขา สะโพก เอว คอ เปนตน มีความคลองตัวข้ึน ถาเราเตนชาๆ 

จะเปนการฝกสติ ถาเตนเร็วจะไดประโยชนของการออกกําลังกายแบบ aerobic ดังนั้นเกาชิกิจึง

เปนการฝกสติเพื่อสุขภาพและจิตที่มีประโยชนยิ่งของคนเรา ถาเราฝกเตนเกาชิกิอยางสม่ําเสมอ

ทุกวันเวลาเชา 10-20 รอบ เวลาเย็น 10-20 รอบ ภายใน 2-3 สัปดาหเราจะเห็นการเปล่ียนแปลง

อยางมหาศาลที่เกิดข้ึนทั้งทางรางกายและจิตใจของเรา โดยเฉพาะในเร่ืองของสติที่เราจะมีสูงข้ึน

เองโดยอัตโนมัติในทุกๆ การกระทําของชีวิต 

 

 
แผนภาพประกอบการเตนรําเกาชิก ิ
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กิจกรรมที่ 4 อนัตตา 
(อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) 

 
วัตถุประสงค 

1.เพื่อใหผูเรียนบอกถึง ความหมาย และความสําคัญอนัตตา 

2.เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบายถึงการลดการยึดมั่นถือมั่น 

 

เวลาที่ใช 5 ชั่วโมง 30 นาที 
 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 

 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 

1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยเสียงเพลงบาบานัมเควาลัม และรอง

เพลงรวมกนั 

 1.2 วิทยากร บรรยายเนื้อหาอนัตตา 

 อนัตตา หมายถึง การปลอยวาง และวางจากสิ่งของ บุคคล ไมยึดติด การลดการยึดมั่นที่

ยากที่สุดคือการลดการยึดมั่นในตนเอง  หรือลดอัตตาในตนเอง  การมีสมาธิจิตต้ังม่ัน จะเห็น

ตัวตนของตน  เห็นไดชัดวาทุกขเกิดข้ึนที่ตัวเรา  เราเองเปนผูกอต้ังแตตน จนถึงปจจุบัน  หากเรามี

ปญญาเราจะเห็นไดวา การมีอัตตาในตนเองเปนตนเหตุแลว เราจะตองการลดมันลงอยางยิ่ง เชน 

เมื่อไดยินคนพูดถึงเรา เราก็ไมยอมข้ึนมาทันที  เคยถามตัวเองหรือไมทําไมเราถึงไมยอม  ในเมื่อ

เราก็เคยพูดถึงคนอ่ืนเหมือนกัน  และเราก็รูอยูแลววาคนที่ไมถูกนินทาไมมีในโลก  เราจะโงไปโกรธ

คนที่พูดทําไม  เรามีปญญาแลว เรารูทันแลววาโลกนี้เปนอยางนี้  เราก็จะไมหลงอารมณไปโกรธ  
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ใหมีสมาธิอยูกับตัวตลอด  เมื่อใดที่จะรูสึกวาจะทนไมไดแลว กําลังจะโกรธแลว กําลังจะนําทุกขมา

ใหตนเอง  ใหฝกตนเอง  ใหหายใจเขาลึก ๆ หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ ใหรูสึกถึงลมหายใจทีผ่านโพรง

จมูกเขา ไปสูหลอดลม เขาไปสูทอง  ใหรูสึกถึงลมหายใจออก จากทอง ผานหลอดลม ผานโพรง

จมูก คอย ๆ ออกไป ชา ๆ นับเปน 1 ใหนับแบบนี้ 12 คร้ัง  เราก็จะเลิกโกรธไปเอง มันเปนการยาก 

แตเราตองเร่ิมฝก และฝกต้ังแตวันนี้  

 หากเราสามารถแยกจิตใจออกจากรางกายได  เราจะเห็นไดชัดเจนวา เรานี่ชางไรสาระ ไม

มีเหตุผลที่เคยโกรธ ๆ มานั้น ไมไดความเลย  คนมีปญญาจะไมโกรธ  เพราะเรานี้ก็ไมใชตัวตนอะไร

เลย เชน  

 คุณยายจําเริญพูดกับคุณยายจําเรียงที่นอนอยูใกลประตูวา “ชวยปดประตูดวย” 

 คุณยายจําเรียงคิดวาทําไมแกถึงมาส่ังฉัน  จึงตอบไปวา “เด๋ียว” 

 คุณยายจําเริญบอกอีกวา “ปดเด๋ียวนี้” 

 ตอนนี้คุณยายจําเรียงโมโหแลว “อยากปดก็มาปดเองสิ” “แกบาหรือเปลาทั้งวันชอบส่ังคน

นั้นคนนี้” 

 ที่จริงแลวเหตุการณนี้ไมนาจะเกิดเปนเร่ืองไดเลย  ทั้งหมดมาจากความยึดมั่นในตนเอง

ทั้งส้ิน  คุณยายจําเรียงยึดมั่นในตนเองไมยอมใหใครสั่ง  คุณยายจําเริญก็ยึดมั่นในตนเองอีกเห็น

วาตนเองมาพักที่นี่กอนใครในหองนี้ จึงมีสิทธิ์ส่ัง   

 ถากลายเปนวาทุกคนคอยชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ไมยึดติดกับตัวเอง ไมยึดติดกับ

ความคิดของตัวเอง ไมหวงแตตัวเองจนมากเกินไป จะไมเกิดปญหาขางตนนี้เลย 
 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 
 2.1 พลังแหงจนิตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

 2.2ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นอนสงบๆ ในที่ซึ่งมีส่ิงภายนอกมารบกวนจิตใจของเรานอย

ที่สุด ทานอนตายของโยคะ (Dead Posture) เปนทาที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการผอนคลาย นอน

หงาย แยกขาจากกันเล็กนอย มือวางอยูขางลําตัว โดยหางจากลําตัวเล็กนอย ฝามือทั้งสองหงาย

ข้ึน ศีรษะไมหนุนหมอน เพื่อใหเลือดไปเล้ียงทุกสวนในรางกายไดอยางทั่วถึง หลับตา จดจออยูกับ

ลมหายใจของเราเทานั้น หายใจลึกๆ ชาๆ เวลาหายใจเขาทองขยายลําตัวขยาย เวลาหายใจออก 

ทองยุบลําตัวและหนาอกยุบตัดความคิดเร่ืองอ่ืนๆ ออกใหหมด จดจอกับลมหายใจของเราเทานั้น 

เวลานี้ตัวเรารูสึกผอนคลาย ขยับเทาของเราเล็กนอย ขาของเราผอนคลาย ทองของเราผอนคลาย 

อวัยวะภายในของเราผอนคลาย หายใจสบายลึกๆ ชาๆ ลําตัวของเราผอนคลาย หนาอกของเรา

ผอนคลาย ของเราผอนคลาย ใบหนาของเราผอนคลาย ตาของเราผอนคลาย ค้ิวของเราผอนคลาย 
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อวัยวะทุกสวนในใบหนาของเราผอนคลาย ไหลของเราผอนคลาย แขนของเราผอนคลาย มือของ

เราผอนคลาย ขาของเราผอนคลาย จิตใจของเราสบาย ผอนคลาย ตัวของเราเบาแสนเบา

เหมือนกับไมมีน้ําหนัก เราจินตนาการวา   

เรามีลมหายใจเปนเพื่อน เราอยูกับปจจุบัน เราอยูกับลมหายใจของเรา บัดนี้เราเขาใจแลว

วา ทุกส่ิงลวนไมมีตัวตน แมตัวเราเองก็ไมควรเขาไปยึดติด ไมควรเขาไปหลงติด การยึดติดใน

ตัวตนเปนเหตุแหงทุกขอยางยิ่ง 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 เรารูสึกดีกับตัวเอง เราเคารพตัวเอง แตเราไมยึดติดกับตัวเอง บัดนี้ เรามีปญญาแลววา 

แมตัวเรานี้ก็ไมมีตัวตนที่ถาวรไดตลอดกาล สักวันหนึ่งรางกายของเราก็จะแตกสลายไปตามกฎ

ของไตรลักษณ มีเกิดยอมมีดับ บัดนี้เราเขาใจแลว 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

เราเปนคนใหมที่พัฒนาแลว  เราไมคิดถึงแตตนเอง ไมยึดติดกับตนเอง เราคิดถึงและ

หวงใยคนอ่ืน รักคนอ่ืน พรอมใหกับทุกคน  

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

เราเปนคนใหมแลวไมทุกขกับคํานินทา เพราะเราไมยึดติดกับตัวตน คํานินทาคูกับ

สรรเสริญ ไมมีผูใดไดรับการสรรเสริญเพียงอยางเดียว และไมมีผูใดไดรับการนินทาเพียงอยาง

เดียว มันเปนธรรมดาของโลก 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 อยูกับลมหายใจของตัวเอง เรามีลมหายใจเปนเพื่อนที่ดีที่สุด 
 
3. การเรียนรูดวยการปฎบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 
 3.1 ฟงเร่ืองเลาที่เกี่ยวของกบัความรักและการการปลอยวางในตัวตน ลดอัตตาในตัวตน 
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 3.2 แบงกลุม ๆ ละ 5 คน อภิปรายในกลุม เกีย่วกับเร่ืองที่ไดฟง  ใหหาขอสรุปในกลุมวาได

อะไรจากเร่ืองเลา 

 3.3 สงตัวแทนของแตละกลุมออกมากลุมละ 1 คน นาํเสนอเร่ืองที่คุยกันไปเมื่อสักครู 

 
 4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกจิกรรมเหน็ไดวา การลดอัตตาใน

ตนเองสงผลใหความทกุขลดลง สามารถสัมผัสความสุขไดงายข้ึน  การที่เราไมมีอารมณมักโกรธ 

เราจะรูสึกถงึอารมณที่เปนสุขจากการปลอยวาง จิตใจผองใส มีชวีิตชวีาไดตลอดเวลา เห็นตนเอง

ในดานบวกมากข้ึน และเม่ือมีเวลาวางใหฝกบอกตัวเองทกุวนั  วาเรามีปญญาแลวเราไมหลงยึด

ติดกับตนเอง ไมทุกขเมื่อมีคนมานนิทาเรา เพราะมันไมมีคําวาเราเลย  คําพูดและวธิีการพดูของ

วิทยากรเปนส่ิงสําคัญ  หากผูใหญเหน็คลอยตามดวยการจูงใจของวทิยากร ผูใหญจะมีวิธกีารใน

การเรียนรูไดดวยตนเอง ฉะนั้นการจูงใจจงึเปนจุดสําคัญ  ทกุคร้ังทีว่ทิยากรสรุป ตองมีคําพูดที่ชกั

จูงใหปฏิบัติ ใหเหน็ดีดวย 

 
การประเมินผล 

1.  จากการสังเกต 

2.   ดูจากใบงานกลุม 
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เรื่องเลา  อัตตา 
 

สุวิช  ภูมิลําเนาเปนคนจังหวัดนครพนม  ฐานะทางบานปานกลาง ที่บานขายของชํา อยู

ในตึกแถว อาคารพาณิชย เปนเด็กตางจังหวัด 
เขาเปนเด็กธรรมดา ๆ คนหน่ึง  ที่ราเริง แจมใส  นารัก 
ต้ังแตยังเด็กเขาเปนคนเรียนดีจนสามารถสอบเขามหาวิทยาลัยช้ันนําของรัฐ  และสอบ

บรรจุเปนขาราชการได   เขาไตเตาต้ังแตยังเปนขาราชการช้ันผูนอย โยกยายมาหลายจังหวัด 

จนกระทั่งไดมาทํางานเปนใหญเปนโตในจังหวัดนนทบุรี  แลว สุวิช ก็คอย ๆ เปล่ียนไป ตาม

ส่ิงแวดลอมและส่ิงยั่วยุที่ทําใหเขาคิดวามันเปนความสุข นั่นคือ ลาภ ยศ สรรเสริญ เร่ิมเขามาใน

ชีวิตของเขามากมาย  สุวิชใชชีวิตเหมือนเจาขุนมูลนายทั่วไป คือ มีคนคอยรับใชทุกอยาง  

เจาหนาที่ขาราชการชั้นผูนอยเวลาคุยกับเขาตองตอบวา “ครับทาน” เพียงคําเดียวเทานั้น  เขา

อยากไดอะไรเพียงเอยปากลอย ๆ ส่ิงของตาง ๆ ลวนมาประเคนใหเขาถึงที่ โดยบริษัทรับเหมา

กอสรางตาง ๆ ที่ตองการผลประโยชนจากตําแหนงหนาที่ของเขาที่เขาสามารถเซ็นอนุมัติใหได   

เมื่อเขาไมพอใจ  จะออกอาการหงุดหงิด เกร้ียวกราด อาละวาดทันที  ก็จะมีคนมาเอาอกเอาใจ 

ตองมีคนรับผิดและขอโทษเขา  จนเขาเคยตัว 

เขาดําเนินชีวิตเชนนี้เร่ือยมา ตลอดเวลาหลายป มันสั่งสมจนเปนความเคยชิน และติดเปน

นิสัยในที่สุด  วันเวลาผานเลยไป จนเขาเกษียณอายุราชการ  เวลาแหงความเปนจริงของชีวิตก็

มาถึง  เมื่อเขาเปนเพียงคนแกธรรมดาคนหนึ่งเทานั้น  ไมมีอีกแลวคําวา ครับทาน  ไมมีคนคอยมา

รับใชเขาที่บานเหมือนกอน  เมื่อถึงหนาเทศกาลตาง ๆ  ไมมีคนเอากระเชามาเซนไหว แตสุวิชยังไม

เห็นความจริงนั้น   เขาก็ยังคงใชนิสัยตามความเคยชินของเขากับลูก และภรรยา หงุดหงิด เกร้ียว

กราด อาละวาดทุกคร้ังเมื่อไมไดด่ังใจ  จนลูก และภรรยา ไมสามารถอยูกับเขาได  ภรรยาไมไดขอ

แยกทาง แคขอกลับไปอยูบานเกิด ใกลญาติพี่นองของตนเอง หากคิดถึงก็ไปมาหาสูกันได สวนลูก

ขอไปเรียนตอตางประเทศ ไมมีใครเขาหนาเขาไดเลย 

เขารูสึกเครียด เปนทุกข เงียบเหงา และดอยคาข้ึนมาทันที  เขาเปนเพื่อนของเพื่อนของ

วิทยากรอีกที วิทยากรมีโอกาสไปตีกอลฟกับเขาคร้ังหนึ่ง  เมื่อวิทยากรเห็นเขาคร้ังแรก ก็รูสึกวา 
เขาเปนคนแกธรรมดาๆ คนหน่ึง ที่เกรี้ยวกราด หงุดหงิด ไมนารัก  
เขายังคงนิสัยเดิม เมื่อไมไดอะไรด่ังใจ จะแสดงออกทันที  จะเปนคนคอยส่ังการทุกอยาง

จะเอาอยางนี้จะเอาอยางนั้น ไมสนใจความรูสึกของผูอ่ืน ตีกอลฟสูไมไดก็ออกอาการหงุดหงิด ไม

พอใจ จะกลับบานเลย ทั้งที่ยังตีไมจบ 18 หลุม   เด๋ียวนี้ถึงแมเขาจะหงุดหงิดอยางไร ไมพอใจ
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อยางไร ก็ไมมีคนมาคอยเอาใจเขาเหมือนเม่ือกอนแลว  เขายังทําใจรับกับมันไมได วันเวลาแตละ

วันของเขาผานไปอยางเชื่องชา  และเปนทุกข 
 
บทสรุป 
 

1. สุวิช ยึดติดอยูกับ ลาภ ยศ สรรเสริญ ซึ่งเปนส่ิงลวงตา เปนอนิจจัง ทุกขัง อนตัตา ทกุส่ิง

ลวนเปลี่ยนแปลง ไมมีตัวตน การเขาไปยึดกับมันจะเปนทุกข สักวันหนึ่งมันจะตองจากไป  หาก

ชวงชีวิตที่ผานมาเขาดําเนินชีวิตดวยความไมยึดติดอยูกับมัน รูเทาทันความจริงของชีวิต ไมใหมัน

มาครอบงําเขา จนนิสัยเขาเปลี่ยนไป เขาก็จะไมทุกขเชนนี้ 

2. นิสัยของคนเราสามารถสรางข้ึนมาใหมไดข้ึนอยูกับความเคยชินในการปฏิบัติและอยูที่

เรายอมรับและนอมนํามาปฏิบัติ  ฉะนั้น ต้ังแตวันนี้ ใหเราทุกคนเร่ิมตนปฏิบัติใหรูเทาทันความจริง

ของชีวิต ใหติดจนเปนนิสัยและความเคยชิน ใหรูวาทุกส่ิงลวนเปล่ียนแปลง การเขาไปยึดมั่นกับส่ิง

ตาง ๆ นั้นจะเปนทุกข  เม่ือฝกคิดฝกปฏิบัติทุกวันจนเปนนิสัยแลว เราจะไมกลับไปทุกขอีก เรา

สามารถดําเนินชีวิตไดตามปกติ มีความเกี่ยวของไดกับทุกส่ิง ทุกคน มิใชตองแยกตัวอยูคนเดียว 

แตอยูดวยความรูตัว ดวยความรูทันวาสักวันหนึ่งมันจะตองจากเราไป หรือไมเราก็จะตองจากมัน

ไป  ไมวาจะเปน ลาภ ยศ สรรเสริญ โดยไมยึดมั่นถือมั่น อยูอยางปลอยวาง ขอใหมีความสุขอยูกับ

ปจจุบัน พอใจกับตนเองในปจจุบัน  
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กิจกรรมที่ 5  ความรักความเมตตาอันย่ิงใหญ  
 
วัตถุประสงค 

1.เพื่อใหผูเรียนบอกถึง ความหมาย และความสําคัญความรักความเมตตาอันยิ่งใหญ 

2.เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบายถึง การแสดงความรักความเมตตาอันยิ่งใหญบนความ

เขาใจในไตรลักษณ 

 

เวลาที่ใช 5 ชั่วโมง 30 นาที 
 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 

 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยการฝกกายบริหารเกาชิกิรวมกนั 

ตามใบความรูที่ 3 

 1.2 วิทยากรบรรยายเนื้อหาความรักความเมตตาอันยิ่งใหญ 

ความรักของคนเราแบงออกเปนประเภทใหญๆ ได 3 ประเภท คนเราทุกคนตองการความ

รักทั้ง 3 ประเภทนี้  

ความรักประเภทแรก เรียกวา ความตองการความรักและความตองการการยอมรับจาก

ผูอ่ืน เปนความตองการของมนุษยทุกคนที่ตองการใหผูอ่ืนมาชอบเรา รักเรา เห็นอกเห็นใจเรา 

ยอมรับเรา เห็นคุณคา และความสามารถในตัวเรา ความตองการความรักประเภทแรกนี้สามารถ

ปรากฏออกมาไดในหลายๆ รูปแบบ เชน ความตองการที่จะใหคนอ่ืนฟงเมื่อเรากําลังจะพูด ความ

ตองการคําชม คํายกยอง เกียรติยศชื่อเสียง เงินทอง คนรัก ฯลฯ เพื่อที่เราจะไดรูสึกวาเราเปนที่
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ยอมรับ และเปนที่รักของผูอ่ืน ความรักประเภทแรกนี้แมวาจะเปนความตองการของมนุษยทุกคน 

บางคนอาจจะตองการมาก เชน เมื่อเราแตงตัวชุดใหมมาทํางานแตเพื่อนไมไดทัก หรือไมไดชม เรา

จะรูสึกเสียใจมาก เรารูสึกเสียใจนอยหรือแทบจะไมเสียใจเลย ทําไมคนเราแตละคนจึงมีความ

ตองการความรักประเภทแรกนี้แตกตางกัน  คําตอบงายๆ ก็คือ ภาพพจนของตัวเราเองจะเปน

ตัวกําหนดความตองการความรักและการยอมรับของคนเรา ถาเรามีภาพพจนดานบวกกับตัวเอง

สูงเทาไร ความตองการความรักประเภทแรกของคนเราก็จะนอยลงไปเทานั้น  

ความรักประเภทที่สอง เรียกไดวาความรักในวงแคบๆ เปนความรักที่มีอยูในวงแคบที่เรา

เห็นไดทั่วๆ ไป จากคนที่ไมคอยไดมีการพัฒนาทางจิตใจมากนัก ความรักที่แคบที่สุด คือคนที่มี

ความรักใหแกตนเองเทานั้น ความรักที่กวางออกไปอีกหนอยไดแกคนที่มีความรักใหแกตนเองและ

คนใกลชิดมากๆ เทานั้น เชน คนรัก หรือคนในครอบครัว ฯลฯ  คนที่มีความรักในวงแคบๆ นี้ มักจะ

มีชีวิตที่ทุกขระทม เมื่อตองพลัดพรากหรือสูญเสียสิ่งที่ตัวเองรัก เพราะส่ิงที่ตัวเองรักมีจํานวนจํากัด 

เมื่อตองสูญเสียส่ิงนั้นไปก็จะตองเสียใจเปนธรรมดา 

ความรักประเภทสุดทาย คือความรักความเมตตาที่ยิ่งใหญ เปนความรักที่มีพลังยิ่งใหญ

ที่สุด เปนพลังที่ทําใหเรารูสึกวาตัวเราเองเปนส่ิงที่มีคุณคา และทุกสรรพส่ิงในจักรวาลนีก้เ็ปนสิง่ทีม่ี

คุณคาแตกตางกัน ทําใหเราเคารพตัวเราเองและทุกส่ิงทุกอยางที่เราตองมีความสัมพันธดวย 

เปาหมายสูงสุดของการพัฒนาจิตใจ ตามแนวนีโอฮิวแมนนิสก็คือ การฝกจิตที่ทําใหคนเรามีจิตใจ

กวางขวางข้ึน มีน้ําใจใหกับคนรอบขางในวงที่กวางข้ึน มีความรักความเมตตาใหกับคนและทุก

สรรพส่ิงในวงที่กวางข้ึน ยิ่งรัศมีของวงกลมแผกวางออกไปเทาใด จิตใจของคนเราก็จะมีการพัฒนา

สูงข้ึนไปเทานั้น และความสงบสุข ของจิตใจก็จะมีมากข้ึนไปดวย  นอกจากจะทําใหตัวเราเองมี

ความสุขที่ยิ่งใหญแลว ยังทาํใหผูที่อยูใกลชิดไดรับรัศมีแหงความสุขนั้นไปดวย  
 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 
 2.1 พลังแหงจนิตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

 2.2 ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นอนสงบๆ ในที่ซึ่งมีส่ิงภายนอกมารบกวนจิตใจของเรานอย

ที่สุด ทานอนตายของโยคะ (Dead Posture) เปนทาที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการผอนคลาย นอน

หงาย แยกขาจากกันเล็กนอย มือวางอยูขางลําตัว โดยหางจากลําตัวเล็กนอย ฝามือทั้งสองหงาย

ข้ึน ศีรษะไมหนุนหมอน เพื่อใหเลือดไปเล้ียงทุกสวนในรางกายไดอยางทั่วถึง หลับตา จดจออยูกับ

ลมหายใจของเราเทานั้น หายใจลึกๆ ชาๆ เวลาหายใจเขาทองขยายลําตัวขยาย เวลาหายใจออก 

ทองยุบลําตัวและหนาอกยุบตัดความคิดเร่ืองอ่ืนๆ ออกใหหมด จดจอกับลมหายใจของเราเทานั้น 

เวลานี้ตัวเรารูสึกผอนคลาย ขยับเทาของเราเล็กนอย ขาของเราผอนคลาย ทองของเราผอนคลาย 
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อวัยวะภายในของเราผอนคลาย หายใจสบายลึกๆ ชาๆ ลําตัวของเราผอนคลาย หนาอกของเรา

ผอนคลาย ของเราผอนคลาย ใบหนาของเราผอนคลาย ตาของเราผอนคลาย ค้ิวของเราผอนคลาย 

อวัยวะทุกสวนในใบหนาของเราผอนคลาย ไหลของเราผอนคลาย แขนของเราผอนคลาย มือของ

เราผอนคลาย ขาของเราผอนคลาย จิตใจของเราสบาย ผอนคลาย ตัวของเราเบาแสนเบา

เหมือนกับไมมีน้ําหนัก เราจินตนาการวา   

เรามีลมหายใจเปนเพื่อน เราอยูกับปจจุบัน เราอยูกับลมหายใจของเรา บัดนี้เราเขาใจแลว

วา ทุกส่ิงลวนเปล่ียนแปลง ไมควรเขาไปยึดติด ไมควรเขาไปหลงติด ทุกส่ิงเกิดข้ึนและจะดับไป 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 เราไดเรียนรูความรักความเมตตาอันยิ่งใหญ เราพรอมชวยเหลือ และมีน้ําใจกับคนรอบ

ขาง และทุกสรรพส่ิง  เรารูสึกดีกับตัวเอง เราเคารพตัวเอง แตเราไมยึดติดกับตัวเอง บัดนี้ เรามี

ปญญาแลววา แมตัวเรานี้ก็ไมมีตัวตนที่ถาวรไดตลอดกาล สักวันหนึ่งรางกายของเราก็จะแตก

สลายไปตามกฎของไตรลักษณ มีเกิดยอมมีดับ เราเขาใจแลวจึงพรอมชวยเหลือและมอบความรัก

ความเมตตา ความมีน้ําใจใหทุกสรรพส่ิง 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

เราเปนคนใหมที่พัฒนาแลว  เรามีน้ําใจที่กวางขวางยิ่งใหญพรอมใหกับทุกคน เรามีความ

รักมากมายพรอมใหกับทุกคน ถึงแมวาทุกสรรพส่ิงจะตองเปล่ียนแปลงตามกฎของไตรลักษณ เรา

ก็พรอมที่จะมอบน้ําใจและความรักใหทุกคน 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

เรานี้ก็จะไมพนกฎของไตรลักษณ รางกายของเรานี้มีความเสื่อมไปเปนธรรมดา เรามี

ปญญารูทันแลว แตความแกชราที่มากับกฎของไตรลักษณมิใชอุปสรรคที่ขวางก้ันเรามอบความรัก

ตอเพื่อนมนุษยและสรรพสรรพสัตวในโลกนี้ได เราพรอมจะเปนผูใหตอคนรอบขาง 
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หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 
3. การเรียนรูดวยการปฎบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 
 3.1 ฟงเร่ืองเลาที่เกี่ยวของกบัความรัก การปลอยวาง ไมยึดมั่นถือมั่น แนวไตรลักษณ 

 3.2 แบงกลุม ๆ ละ 5 คน อภิปรายในกลุม เกีย่วกับเร่ืองที่ไดฟง  ใหหาขอสรุปในกลุมวาได

อะไรจากเร่ืองเลา 

 3.3 สงตัวแทนของแตละกลุมออกมากลุมละ 1 คน นาํเสนอเร่ืองที่คุยกันไปเมื่อสักครู 

 
 4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกจิกรรมเหน็ไดวา การมีความรัก

และเมตตาทีย่ิง่ใหญ สงผลใหผูเขาอบรมมีชีวิตชีวาข้ึน มอีารมณที่เปนสุขมากข้ึน เหน็ตนเองใน

ดานบวกมากข้ึน และเม่ือมเีวลาวางใหฝกบอกตัวเองทุกวัน  คําพูดและวิธีการพูดของวทิยากรเปน

ส่ิงสําคัญ  หากผูใหญเห็นคลอยตามดวยการจูงใจของวทิยากร ผูใหญจะมีวิธกีารในการเรียนรูได

ดวยตนเอง ฉะนัน้การจูงใจจึงเปนจุดสําคัญ  ทกุคร้ังทีว่ทิยากรสรุป ตองมีคําพูดที่ชกัจูงใหปฏิบัติ 

ใหเหน็ดีดวย 

 
การประเมินผล 

1.  จากการสังเกต 

2.   ดูจากใบงานกลุม 
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เรื่องเลา แนวไตรลกัษณ 
  

มียายคนหนึ่ง แกอาศัยอยูในบานของตนเองอยางมีความสุขมาเปนระยะเวลานานหลายป 

อยูมาวันหนึ่งมีแมวตัวหนึ่งเดินผานมาหนาบานแก  คุณยายกําลังนั่งปลอยอารมณอยางเปนสุขอยู

ที่ระเบียงหนาบาน  แมวตัวนั้นมีทาทางผอมโซนาสงสาร  คุณยายสงสารจึงใหอาหารดวยความ

เมตตา เล้ียงดูมันดวยความรัก 

หลายสัปดาหตอมา คุณยายเร่ิมรักมันมากข้ึน ๆ ทุมเทความรักใหกับมัน  จนใหมันเขามา

อยูในบาน จากเดิมที่มันเคยเปนเพียงแมวจรจัดผานมา  คุณยายใหมันเขามาอยูในบาน  ใหความ

รักความเมตตาอยางทวมทน จนเร่ิมเกินความพอดี 

หลายเดือนผานไป  คุณยายก็เปล่ียนแปลงไปอีกโดยใหแมวที่แกรักยิ่งนี้  มานอนดวยใน

หองนอนของคุณยาย  คุณยายเร่ิมยึดแมวเปนทุกส่ิงทุกอยางในชีวิต  เปนทั้งลูก เปนทั้งเพื่อน  เปน

ทั้งที่พึ่งทางใจ  คุณยายลืมคิดไปวามันก็เปนเพียงแคแมวตัวหนึ่ง  คุณยายจะรอมันมากินขาวดวย

ทุกวัน วันไหนที่มันออกไปเที่ยวนานหนอย คุณยายก็ยอมที่จะทนหิวเพื่อรอมัน  หลานบางคนของ

คุณยายแพขนแมว ก็แสดงทาทีไมคอยชอบแมวของคุณยาย  คุณยายเร่ิมไมพอใจที่ใครรังเกียจ

แมวของแก  จากแมวจรจัด ก็กลายเปนแมวของคุณยาย 

ประมาณ 3 ป ผานไป  แมวตัวนี้เร่ิมแกมาก  ไมสบายแลวตายลง  คุณยายฟูมฟายอยูพัก

ใหญ  ไมสบายไปหลายสัปดาห กิน นอนไมได อยูไมไดแทบจะตายตามแมวไป  เดือดรอน

ลูกหลานตองพาแกไปรักษา เสียเงิน และเสียเวลาอีกมาก  กวาจะรักษาคุณยายใหกลับมาเปน

ปกติดังเดิม 

 
บทสรุป 

 1.  ความรักและเมตตาที่ยิ่งใหญเปนส่ิงที่ดีงาม  แตตองมีไตรลักษณ คือความไมยึดมั่น

ถือม่ันมาประกอบดวย  ถาคุณยายไดเขาใจไดเรียนรู  คุณยายจะไมฟูมฟาย ไมรูสึกอยากตายตาม

แมวไป 

2.  การที่ผูสูงอายุทานหนึ่งปวยไมวาทางใจ หรือ ทางกาย จะมีลูก หลาน หรือคนใกลชิด 

ตองเดือดรอนไปดวยเสมอ  เพราะฉะนั้นการเรียนรูที่จะเปนคนใหมที่มีปญญาเขาใจในกฎของไตร

ลักษณ โดยสามารถมีความรักความเมตตาไดดวยจึงเปนส่ิงสําคัญ 
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กิจกรรมที่ 6  “เทคนิคการคิดดานบวก” 
 
วัตถุประสงค  

1.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดอารมณที่เปนสุข 

2.  เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดการมองตนเองในดานบวก 

3.   เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดความมีชวีิตชีวา 
 
เวลาที่ใช 5 ชั่วโมง 30 นาท ี

 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 

 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยการฝกกายบริหารเกาชิกิรวมกนั  

 1.2 แบงกลุม ๆ ละ 10 คน ทํากจิกรรม พกกระเปาไปบอสตัน 

 วิธีการปฏิบัติกิจกรรม 

  1.2.1 คนที่หนึง่ บอกช่ือเลนตัวเอง และบอกคุณสมบัติทีดี่ที่สุดของตัวเอง 

  1.2.2 วนไปทางขวา ใหคนตอไปบอกช่ือเลนของคนที่หนึ่ง และคุณสมบัติที่ดีที่สุด

ของคนท่ีหนึง่ ตอดวยช่ือเลนของตัวเอง และคุณสมบัติทีดี่ที่สุดของตัวเอง 

  1.2.3 คนที่ตอ ๆ ไป บอกแบบสะสมไปเร่ือย ๆ จนถงึคนที่ 10 

 สรุปกิจกรรม คนเราสามารถมีความจําทีดี่ไดหากมีการทําใหคลื่นสมองตํ่า และมีสมาธิ 

อายุทีม่ากข้ึนมีผลเพียงเล็กนอย  ตอไปอยาใหอายุมาเปนอุปสรรคขัดขวางกจิกรรม หรืออยาบอก

ใครตอใครวา เราทําไมไดหรอกเพราะเราแกแลว 
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2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 
 2.1 พลังแหงจนิตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

            2.2 ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นัง่สบาย ๆ  หลับตา 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 อนิจจัง ทุกส่ิงลวนเปล่ียนแปลง อดีตผานไปแลวไมอาจหวนกลับคืนมา ตอไปนี้ฉันจะ

เปนคนใหมทีพ่รอมจะให ฉันจะไมหวนถึงอดีต  ฉันจะมีแตปจจุบัน ฉันเปนคนที่มีชวีิตชีวามี

ความสุข ฉันคิดบวกกับตัวเองเสมอ  ฉันอยูกับปจจุบนัอยางมีความสุข พรอมทีจ่ะใหความรักกับ

ผูอ่ืน ฉันเปนคนใหม ฉันรูสึกพอใจกับตัวเอง ฉันดีใจที่เกดิมาเปนตัวเอง 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 ฉันเปนคนใหม พรอมชวยเหลือมีน้ําใจ และมีความรักอยางทวมทนพรอมใหกับทุกสรรพ

ส่ิง บัดนี้ ฉันมีปญญาแลว ฉันรูแลววาไมอาจยึดบุคคล หรือสรรพส่ิงใด ๆ ไวได ทุกส่ิงทุกอยางลวน

เปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลาตามกฎของไตรลักษณ ฉันชวยเหลือผูคน โดยไมยึดมั่นถือมั่นกับคนนั้น 

กับส่ิงนั้น เพราะฉันมีปญญาแลวรูแลววาการยึดมั่นถือมั่นกอใหเกิดทุกข 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 ฉันเปนคนใหมที่มีชวีิตชีวา มีความสุข ราเริง ถงึแมวาทกุส่ิงลวนเปนอนัตตา ลวนไมอาจ

ยึดถือได ฉันกพ็รอมที่จะชวยเหลือ แบงปนความรักและน้ําใจ ใหความเมตตาตอทกุสรรพส่ิง ดวย

ความมีปญญา ราเริง แจมใส 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 
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ฉันรูสึกไดถึงพลังแหงความรักความเมตตาที่ยิง่ใหญทีม่ีอยูในตัวฉันมากข้ึน มากข้ึน วันนี้

เปนวนัที่ฉันจะเปลี่ยนแปลงตัวเองครั้งใหญ และฉันจะทําได  เพราะฉันมีปญญาแลว และฉันมี

ความรูสึกดานบวกกับตัวเองมากข้ึน ๆ ฉันพูด คิด และทําแตส่ิงที่เปนบวกตอตัวเอง ฉันไมไดยึดมัน่

ในตนเอง แตฉันมีหนาที่ตองดูแลรางกายของตนเอง ฉันปรารถนาดีตอตนเอง ฉันจงึพรอมที่จะ

เปล่ียนเปนคนใหมนับแตบัดนี้  ฉันเปนคนใหมที่ไมหลงตัวเอง แตหวังดีตอตนเอง เหน็คุณคาใน

ตนเอง ฉันดีใจและพอใจในตนเอง ฉันจะเปนเพื่อนที่หวงัดีที่สุดตอรางกายตนเองตลอดไป 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 
 

3. การเรียนรูดวยการปฎบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 
 3.1 ใหแบงกลุม ๆ ละ 5 คน ใหเสนอกิจกรรมกลุมที่สามารถชวยเหลือสังคม และคน

รอบขางในปจจุบันได 

 3.2 สงตัวแทนกลุมออกมานาํเสนอกิจกรรมที่กลุมคิดได 

      3.3 วิทยากรเสนอหวัขออภิปราย “ในชีวิตประจําวันทานเคยชวยเหลือใครหรือไม” 

 3.4 ใหแตละคนพูดแสดงความเห็น  พรอมถามความรูสึกวาทานรูสึกอยางไรเวลาได

ชวยเหลือคนอ่ืน ใหผูเรียนในหองฟง 
 

4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 
วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกจิกรรมเหน็ไดวา การคิดบวกตอ

ตนเอง สามารถสรางอารมณที่เปนสุข มชีีวิตชีวา   และเมื่อมีเวลาวางใหฝกบอกตัวเองทกุวนั  

คําพูดและวธิกีารพูดของวิทยากรเปนส่ิงสําคัญ  หากผูใหญเหน็คลอยตามดวยการจงูใจของ

วิทยากร ผูใหญจะมีวิธกีารในการเรียนรูไดดวยตนเอง ฉะนัน้การจูงใจจึงเปนจุดสําคัญ  ทกุคร้ังที่

วิทยากรสรุป ตองมีคําพูดทีช่ักจูงใหปฏิบัติ ใหเหน็ดีดวย 

 
การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจและความต้ังใจในการทํากิจกรรม 

 2. ดูจากใบงานกลุม 
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กิจกรรมที่ 7  สรุปความรูเก่ียวกับไตรลักษณ 
 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูเรียนสามารถสรุปความหมายและประโยชนของไตรลักษณ 

2. เพื่อใหผูเรียนสามารถอธิบายส่ิงที่ปดบังไตรลักษณ 

 

เวลาที่ใช  6 ชั่วโมง 
 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 
 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยเสียงเพลงบาบานัมเควาลัม และรอง

เพลงรวมกนั 

 1.2 นิมนต พระ ดร.กิตติภัต วิยาภรณ บรรยายสรุปเนื้อหาของไตรลักษณ 

 

1. ส่ิงที่ปดบังไตรลักษณ 

1.1 สันตติ ปดบัง อนิจจลักษณะ  

ความตอเนื่อง ปดบัง ความเปล่ียนแปลง ทําใหมองไมเห็นความเปล่ียนแปลง เชน เม่ือเรา

อยูใกลคนหนึ่งตลอด เรายอมไมเห็นวาเขาแกตัวลง 

 1.2   อิริยาบถ ปดบัง ทุกขลักษณะ  

ความเคล่ือนไหว ปดบัง ความทุกข เชน เมื่อเรานั่งนาน เราก็ขยับทานั่ง ความปวดเมื่อยยัง

ไมมาถึง คือ ทุกข ยังมาไมถึง เราก็เปล่ียนอิริยาบถกอน จึงมองไมเห็นความทุกขนั้น 
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1.3 ฆนสัญญา ปดบัง อนัตตลักษณะ 

ความสําคัญหมายในวัตถุรูปราง ปดบังความวางเปลาจากตัวตน เชน เมื่อเราเห็นรูปราง

เราในกระจก เราก็สําคัญหมายแลววาเปนตัวกู จนมองไมเห็นวาเปนเพียงขันธ 5 มาประกอบกัน

ข้ึนมาเทานั้น 

 2. สรุปไตรลักษณ 

ความไมยึดมั่นถือมั่น เปนเรา ควรตีความใหถูกตอง มิใชการปลอยปะละเลย ไมใสใจเร่ือง

ที่ควรใสใจ ไมเอาเร่ืองเอาราว เกินความพอดี และไมกระทําหรือเพิกเฉยตอส่ิงที่ควรกระทํา อันนี้

ถือวาไมถูกตอง 

ไตรลักษณ เปนสัจธรรม เมื่อเรารูเทาทันแลว จะทําใหเกิดจิตหลุดพนเปนอิสระ ไตรลักษณ

เปนเคร่ืองเตือนใจมิใหประมาท เรงทํากิจที่ควรทํา หลีกเวนการที่ควรเวน การเห็นไตรลักษณอยาง

ถูกวิธี จะทําใหเกิดคุณคาทางจริยธรรม ความดีงาม ความงอกงาม ที่มาพรอมความสุข กลาวคือ ดี

งามดวยกุศลธรรม งอกงามดวยความไมประมาทในการกระทํา และเปนสุขดวยปญญาที่รูเทาทัน

ความเปนจริงของโลก ทําใหเปนผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน 

 3. ประโยชนของการเห็นไตรลักษณ 

3.1 ไดเห็นสภาพความเปนจริงของสรรพส่ิงวาลวนสมมติกันข้ึนมา ตามกฎของสังคมที่

กําหนดข้ึน และมีพุทธธรรมคือ หลักของไตรลักษณ เปนเคร่ืองชวยในการดําเนินชีวิต ถึงแมวาจะมี

ความทุกข ความเสียใจ พลัดพราก สูญเสีย ก็จะพอบรรเทาหรือระงับลงได 

3.2 ไดเขาใจสรรพส่ิงลวนไมเที่ยง เปนทุกข ไมควรเขาไปยึดถือผูใดเขาไปยึดติดความสวย 

ความสุข ความทุกข  หลงใหล มีแตจะทําใหเดือดรอนทุกขใจเปลาๆ สําหรับผูปฏิบัติอยางจริงจัง 

เพื่อละกิเลส ความโลภ ความโกรธ หลง จิตก็จะหลุดพนจากกิเลส อยางนี้ถือวาเปนประโยชนของ

การเห็นไตรลักษณอยางแทจริง 
 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 
 2.1 พลังแหงจินตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

2.2 ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นั่งสบาย ๆ  หลับตา 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 
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       บัดนี้ เราเปนผูมีปญญาแลว เขาใจแลว จะสํารวมระวังตนเองไมหลงใหลไปยึดมัน่ถือ

มั่นอีก บัดนี ้เราเปนคนใหมที่เหน็ประโยชนของการเหน็ไตรลักษณอยางแจมแจง  

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 ถึงแมวาตองเผชิญกับความเสียใจ พลัดพราก กเ็ขาใจแลววาเปนกฎของธรรมชาติ ที่ทกุ

คนตองเผชิญ เรายังคงสามารถดําเนนิชีวิตตอไปไดดวยความมีชีวิตชีวา เปนสุข และพงึพอใจใน

ตนเอง  

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 เราไมอาจหามไมไดเกิดส่ิงที่ขัดใจเรา เรามิใชผูควบคุม จงปลอยใหเปนไปตามกฎของไตร

ลักษณตอไป  ทุกส่ิงลวนไมสามารถดํารงอยูในทีเ่ดิมในแบบเดิมได บางคร้ังจึงขัดใจเราบาง ตอนนี้

เราเขาใจแลว และอยูกับความขัดใจนั้นไดดวยดี ดวยอารมณที่เปนสุข สงบ และมีชวีติชีวา  

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 
 
3. การเรียนรูดวยการปฎบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 

   3.1 ใหแบงกลุม ๆ ละ 5 คน อภิปราย หวัขอ การประยุกตใช กฎของไตรลักษณ การ

ปลอยวาง และสํารวม กับการดําเนนิชวีิตปจจุบัน อยางมีชีวิตชา เต็มไปดวยความสุข และเหน็

ภาพพจนตนเองในดานบวก 

         3.2  ใหแตละกลุมสงตัวแทน มานาํเสนอในส่ิงที่อภิปรายกันไปเมื่อสักครู ใหผูเขารวม

กิจกรรมฟง  ใหเวลากลุมละ 15 นาท ี 
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4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 
วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกจิกรรมเหน็ไดวา  เราสามารถนํา

ไตรลักษณไปประยุกตใชไดกับชีวิตประจาํวันในทกุเวลา เชน เมื่อเราเล้ียงแมว เราใหอาหารมันเรา

เมตตาตอมัน เรามีความรักตอมัน นั่นดีแลว และเราก็ไมไดยึดมั่นตอมัน ไมไดหมายมั่นวามนัจะ

เปนแมวของเราตลอดไป เพราะเราปลอยความเปนของเรา ตัวเราแลว  เมื่อวันหนึ่งมนัหายไป หรือ

มันตายจาก เราก็รูอยูแลววาสักวนัหนึง่มนัจะตองเปลี่ยนแปลงไปตามกฎของอนิจจัง เราจะไมทกุข

เพราะเรารูแลวเรามีปญญาแลว  คําพูดและวิธีการพูดของวทิยากรเปนส่ิงสําคัญ  หากผูใหญเหน็

คลอยตามดวยการจงูใจของวทิยากร ผูใหญจะมีวิธกีารในการเรียนรูไดดวยตนเอง ฉะนัน้การจูงใจ

จึงเปนจุดสําคัญ  ทกุคร้ังทีว่ทิยากรสรุป ตองมีคําพูดที่ชกัจูงใหปฏิบัติ ใหเหน็ดีดวย 

 
การประเมินผล 
 1. จากการสังเกต  

 2. ดูจากใบงานกลุม 
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กิจกรรมที่ 8  “เปนสุขในทุกสถานการณ” 
  

วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกใหคิดบวก 

2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกิดอารมณที่เปนสุข 

 

เวลาที่ใช 5 ชัว่โมง 30 นาท ี
 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 

 ขวดพลาสติกปดฝา 

 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทําสมาธิและผอนคลาย ดวยการฝกกายบริหารเกาชิกิรวมกัน  

 1.2 วิทยากรนําเสนอการอภิปรายหัวขอ เมื่อถูกผูอ่ืนตอวา  ตําหนิ ทําใหนอยใจ เสียใจ 

อยางรุนแรง มาคนละ 1 เร่ือง 

 1.3  กิจกรรม นําของเสียของจากใจ  

                    1.3.1ใหทุกคนเขียนเร่ืองของตนเองที่เจ็บชํ้าน้ําใจมากนาน คิดถึงทีไร เปนตองแคนสุด ๆ 

ทุกที  ลงในกระดาษเอ 4 ที่แจกให  ใหเวลาเขียน 25 นาที (ระหวางเขียนใหเปดเพลง อยากจํากลับ

ลืม หรือเพลงอ่ืนที่มีความหมายคลายกัน) 

 1.3.2  บรรจุใสขวดพลาสติกปดฝา 

 1.3.3  โยนทิ้งใสถังขยะ 
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 1.3.4  ในขณะที่โยนทิ้ง ใหบอกกับตัวเองวา เราจะไมคิดถึงเร่ืองนี้อีก  วันนี้จะเปนวัน

สุดทายที่เราจะคิดถึงมัน  มันเปนการโงมากที่เราเก็บเร่ืองเนาเสีย ไวในใจเราเสียต้ังนาน บัดนี้ เรา

เปนคนใหมแลว เรารูทันแลว เราจะไมเก็บมันไวอีก 

 1.4 วิทยากร บรรยาย เร่ือง โลกธรรม 8 

สุข คูกับ ทุกข 

สรรเสริญ คูกับ นินทา 

มีลาภ คูกับ เส่ือมลาภ 

มียศ คูกับ เส่ือมยศ 

 มีใครบางในโลกน้ีที่ไมถูกนินทา  ดังพระพุทธพจนที่กลาววา ผูที่ถูกนินทาอยางเดียวไมมี

ในโลก ผูที่ถูกสรรเสริญอยางเดียวไมมีในโลก  พระพุทธเจายังถูกนินทา พระพุทธเจายังถูกใสราย 

หากใครสวดมนตบท ชัยมงคลคาถาบอย ๆ จะ มีอยูบทหนึ่งที่กลาวถึงหญิงคนหนึ่ง นําไมกลม ๆ 

มาพันที่หนาทองดวยผาอีกทีหนึ่ง แลวบอกใครตอใครวา ทองกับพระพุทธเจา  เร่ืองทั้งหมดไมเปน

ความจริง ไมมีสวนใดจริง  พระพุทธเจาโกรธไหม  พระพุทธเจาทุกขไหม พระพุทธเจาเปนคนดีไหม 

ยังถูกคนใสความได คนเกลียดชังกันทั้งเมือง  พระพุทธเจาทรงใชขันติวิธีในการชนะ  เราจงมาดูตัว

เราเองนี้ ตัวเราเองนี้ดีไหม ตัวเราเองถูกคนนินทาไดไหม ตัวเราเองถูกคนใสรายไดไหม  ทําไมจึง

โกรธ  ในเมื่อบอกแลววา ผูไมถูกนินทาไมมีในโลก  ไมมีมาแลวแตอดีต จะไมมีตอไปในอนาคต 

แมแตปจจุบันนี้ก็ไมมี ฉะนั้น ผูมีปญญาแลวจะไมพึงโกรธ  เรามาฝกตนใหเปนผูมีปญญา  ใหเปน

ผูรูทันโลก  เราจะไมโกรธหากใครนินทา  เราจะไมโกรธหากในตําหนิ  แมแตตนเองเราก็จงหยุด

ตําหนิผูอ่ืนเชนกัน เราทํากิจกรรม นําของเสียออกจากใจแลว  ไฉนจึงใชปากพูดถึงของเสียของคน

อ่ืนอีก หยุดตําหนิผูอ่ืนเสียแตบัดนี้ มิฉะนั้นของเสียของผูอ่ืนนั้นจะมาอยูในใจเราแทน มันกลายมา

ยึดใจของเราใหมีแตของเสียอีก  จงปลอยวางมัน มันไมใชหนาที่ของเราที่จะไปตําหนิเขา หนาที่

ของเราคือมาฝกตนเปนคนใหม ที่สดใส มีชีวิตชีวา มีความสุข เห็นตนเองในแงบวก 
 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 

2.1 พลังแหงจินตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

2.2 ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นั่งสบาย ๆ  หลับตา 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

166 



 

 

 

 เราเคยเรียนรูในบทกอน ๆ แลววา การยึดมั่นถือมั่นนั้นเปนทุกข  ไฉนเราจึงโกรธเม่ือมีผูอ่ืน

มาตอวาเรา  เรากําลังจะยึดมั่นในตนเองแลว  เรามีปญญาแลว เราจะไมเปนเหมือนกอนอีก เราจะ

ปลดปลอยตัวเองเปนอิสระจากทุกสรรพส่ิง จากทุกคําตอวา เราจะไมเอาคําตอวาเหลานั้นมาเก็บ

ไวในใจอีก  มันเปนของเนา  ถาเก็บไวจะทําใหรางกายเราไมสดใส  เราเคยบอกวาจะปรารถนาดี

ตอรางกายตนเอง เราตองเร่ิมต้ังแตวันนี้ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 เราจะปลดปลอยตัวเองจากทุกคําวิพากษวิจารณ เราจะไมคิดถึงคําวิจารณเหลานั้นอีก

ตอไป  มันเปนการเสียเวลาเปลา  เสียเวลาในการดําเนินชีวิตที่พรอมจะให ที่พรอมจะมีชีวิตชีวา 

สดช่ืน แจมใส เราเปนผูมีปญญาแลว เราปรับเปลี่ยนทุกสถานการณเปนสุขไดเสมอ เราไมยึดติด

กับคําวิพากษวิจารณนั้น 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 แมตัวเราเองก็เชนกัน ควรหยุดการวิพากษวิจารณผูอ่ืน   

ดังคําสอนของหลวงปูมั่น ภูริทัตโต  

การตําหนิติเตียนผูอ่ืน     ถึงเขาจะผิดจริง 

ก็เปนการกอกวนจิตใจตนเอง  จนอยูไมเปนสุขนั้น 

จะเปนโทษใหทานไดส่ิงไมพึงปรารถนา มาทรมานอยางไมคาดฝน 

การกลาวโทษผูอ่ืนโดยขาดการไตรตรอง  

เปนการส่ังสมโทษและบาปของตนใหไดรับความทุกข 

จึงควรสลดสังเวชในความผิดของตน 

งดความเห็นที่เปนบาปภัยตอตนเสีย 

ความทุกขเปนของนาเกลียดนากลัว 

แตสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกขทําไมพอใจ สรางข้ึนเอง 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 
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หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 เราเปนคนใหมที่สดใส ราเริง มีชีวิตชีวา พรอมใหความรัก เมตตา กับทุกคน ไมเวนแมแต

คนที่ตอวาเรา   มันเปนส่ิงที่ทําไดยาก แตเราภูมิใจในตนเองที่เราทําได  แมรางกายเรานี้ก็จะเสื่อม

สลายไปในที่สุดตามกฎของไตรลักษณ ฉะนั้นจงทําดี ปรารถนาดีกับทุกคนโดยไมหวังผลตอบแทน

ใด ๆ  เพราะเรามีพลังแหงความรัก ความเมตตาที่ยิ่งใหญพรอมจะใหกับทุกคน  โดยที่เรารูสึกดีตอ

ตนเอง ชวยเหลืออยางมีชีวิตชีวา มีความสุขทุกเมื่อ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 
 
3. การเรียนรูดวยการปฏบิัติเปนกลุมแบบซํ้าๆ 

3.1 ใหแบงกลุม ๆ ละ 5 คน อภิปราย สรุปแนวคิดดานบวกตอตนเองเม่ือถูกผูอ่ืนตอวา 

และประสบการณที่ไดจากกิจกรรม 

3.2  ใหแตละกลุมสงตัวแทน มานําเสนอในส่ิงที่อภิปรายกันไปเมื่อสักครู ใหผูเขารวม

กิจกรรมฟง  ใหเวลากลุมละ 25 นาที  โดยแบงเปน การนําเสนอ 10 นาที และอีก 15 นาที เปนชวง

ที่วิทยากรจะรวมใหขอคิดเห็นในแตละกลุม 
 
4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกิจกรรมเห็นไดวา การฝกคิดในดาน

บวกดวยการปลอยวาง ไมยึดมั่นถือมั่น เมื่อมีผูอ่ืนทําใหโกรธ และเม่ือมีเวลาวางใหฝกบอกตัวเอง

ทุกวัน  คําพูดและวิธีการพูดของวิทยากรเปนส่ิงสําคัญ  หากผูใหญเห็นคลอยตามดวยการจูงใจ

ของวิทยากร ผูใหญจะมีวิธีการในการเรียนรูไดดวยตนเอง ฉะนั้นการจูงใจจึงเปนจุดสําคัญ  ทุกคร้ัง

ที่วิทยากรสรุป ตองมีคําพูดที่ชักจูงใหปฏิบัติ ใหเห็นดีดวย 
 
การประเมินผล 
 1. จากการสังเกต 

 2. ดูจากใบงานกลุม 
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กิจกรรมที่ 9  การใหอภัยทําใหเกิดสุข 
 
วัตถุประสงค  

1.  เพื่อใหผูเรียนสามารถประยุกตใชความหมายของการปลอยวาง ในชีวิตประจําวันได 

ตามแนวคิดของไตรลักษณ  

2.  เพื่อใหผูเรียนสามารถประยกุตใชความคิดเชิงบวกตอบุคคลรอบขาง ในชีวิตประจาํวัน

ไดตามแนวคิดของนีโอฮิวแมนนิส 

 

เวลาที่ใช 5 ชัว่โมง 30 นาท ี

 
อุปกรณการเรียนรู 

ไมโครโฟน 

เคร่ืองคอมพิวเตอร 

จอภาพแสดงผลขนาดใหญ 

 กระดาษ เอ4 

 ปากกาสี 

 ภาพของคนสูงอายุที่ราเริงแจมใส 

 
ขั้นตอนของกิจกรรม 
 
1. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย 
 1.1 ใหผูเขารวมกิจกรรมทาํสมาธิและผอนคลาย ดวยเสียงเพลงบาบานัมเควาลัม และรอง

เพลงรวมกนั 

 1.2 วทิยากรบรรยาย เร่ือง อภัยทาน 

 การใหอภัยคน ๆหนึ่งเปนส่ิงที่ยากยิ่งนัก  โดยเฉพาะเม่ือคน ๆ นั้นทําใหเราเจ็บปวด เปน

ทุกขและทรมาน  ปกติแลวคนทั่วไปก็จะโตตอบกลับดวยการหาทางแกแคน  หรือไมก็เก็บไวในใจ

เปนความพยาบาท และความทุกข  แตถาผูมีปญญาจะเห็นไดอยางชัดเจนวาการเก็บไวในใจเปน

ผลรายตอตนเองมากกวา  การที่ปลอยใหเร่ืองนี้ผานไปเสียโดยการใหอภัย จะเปนผลดีกับตนเอง

มากกวา ดวยเหตุผลตอไปนี้  การเก็บเร่ืองไมดีไวกับตัวเปนของเนา  การมีอารมณพยาบาทใน

ตนเองเปนขอตองหาม อยูในนิวรณ 5 ทําใหจิตเปนสมาธิไดยาก  การใหอภัยเปนการหยุดคิดถึง
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เร่ืองของคนคนนี้ได  มิเชนนั้นเราจะตองคิดถึงเร่ืองนี้และคน ๆ นี้ตลอดไป ทั้งหมดนี้ก็เพื่อตัวเราเอง

ทั้งนั้น  ไมเปนการดีตอเราแนถาเราตองคิดถึงแตคนที่เราไมชอบและไมชอบเรา  รูอยางนี้แลว จงให

อภัยเขาเสีย  หากวายังทําไมไดอีก  ใหฝกพูดกับตัวเองบอย ๆ วา ใครที่เบียดเบียนขาพเจา 

ขาพเจาใหอภัยทั้งส้ิน ยกถวายพระพุทธเจาเปนอภัยทาน ใหบอกตัวเองทุกวัน บอกตัวเองบอย ๆ 

การย้ําคิดถึงประโยคเดิม ๆ ซ้ํา ๆ จะทําใหเปนจริงข้ึนมาได  แลววันนั้นทานจะพบความสุขอยาง

แทจริง ความปติจะทวมทนออกมาจากใจ ความทุกขจะเขามาหาทานไดยาก 

 ผูมีปญญาจะเห็นประโยชนของการใหอภัย  เปนประโยชนตอตนเองทั้งส้ิน หากใครสวด

มนต ทุกวัน หรือเคยสวดบาง ทายบทสวดมนต จะมีบทอโหสิกรรม กอนแผเมตตา แผสวนกุศล 

กรวดน้ํา บทอโหสิกรรมนั้น ชวยใหอภัยคนไดเปนอยางดี มีรายละเอียดดังนี้ 

 
บทอโหสกิรรม 

 ขาพเจาขออโหสิกรรม กรรมใดที่ทาํแกผูใดในชาติใด ๆ ก็ตาม ขอใหเจากรรมนายเวร   

จงอโหสิกรรมใหแกขาพเจา  อยาไดจองเวรจองกรรมตอไปเลย 

 แมแตกรรมที่ใคร ๆ ทําแกขาพเจาก็ตาม ขาพเจาขออโหสิกรรมใหทั้งส้ิน ยกถวาย

พระพุทธเจาเปนอภัยทาน เพื่อจะไดไมมีเวรกรรมตอไป ดวยอานิสงคแหงอภัยทานนี้ 

 ขอใหขาพเจา ครอบครัว บุตรหลาน ตลอดจนวงษาคณาญาติ และผูอุปการคุณของ

ขาพเจา มีความสุขความเจริญ ปฏิบัติแตส่ิงที่ดี และส่ิงที่ชอบดวยเทอญ 

 ยอหนาที่หนึ่งเปนการทําผิดของเรา เราขอใหเจากรรมนายเวรอภัยใหเรา  

 ยอหนาที่สองผูอ่ืนทําผิดตอเรา เราใหอภัย ยกถวายพระพุทธเจา 

 ยอหนาที่สามมีอานิสงคที่เกิดจากการใหอภัย ยกใหตัวเอง ญาติ และมิตรได 

 หากวาเราเห็นแกตัว เราตองการแตยอหนาที่ 1 ตองการแตใหคนมายกโทษใหเรา แตเรา

ไมตองการยอหนาที่ 2 เราไมยอมใหอภัยใคร เราไมยกโทษใหใคร เราเห็นแกตัวอยางยิ่ง 

 1.3 วิทยากรเสนอหัวขออภิปราย “ต้ังแตเกิดมานี้ เคยทําผิดรายแรงตอใครบางไหม เม่ือยัง

วัยรุนอยู เม่ือยังหนุม ยังสาวอยู เคยทําผิดพลาดบางไหม ทําไปโดยรูเทาไมถึงการณ รูสึกอยากให

คน ๆ นั้น หรือส่ิงมีชีวิตนั้นยกโทษใหไหม กลัวตองชดใชกรรมไหม” 

 1.4 ใหผูเขาอบรมสลับกันออกความเห็นในหัวขอที่อภิปรายในขอ 1.3 
 
2. ภาพพจนของตนเองในดานบวก 

2.1 พลังแหงจินตนาการ ฝกฝนตนเองใหเกิดความคิดดานบวกตอตนเอง 

2.2 ใหผูเขารวมกิจกรรมหาที่นั่งสบาย ๆ  หลับตา 
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หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 เราไดเรียนรูในบทกอนแลว ถึงการใหความรักและเมตตาที่ยิ่งใหญ ในบทนี้เราจะสอนการ

ใหที่ยิ่งใหญอีกนั่นคือ การใหอภัย การใหอภัยถือเปนทานอันสูงสุด ไดอานิสงคมากกวาการใหทาน

ใด ๆ เพื่อใหตัวเราเกิดสุขอยางสมบูรณ  มันเปนการยากที่เราจะใหอภัยคนที่ผิดตอเราได แตเรา

ภูมิใจในตนเองที่เราสามารถทําได  เพราะเรามีปญญาแลว เราเปล่ียนเปนคนใหมแลว คนที่มี

ชีวิตชีวา พรอมชวยเหลือ แบงปนความรัก มอบความเมตตา และใหอภัยกับทุกคนที่เคย

เบียดเบียนเรา 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 ฉันภูมิใจในตนเองที่ฉันสามารถทําได ฉันพอใจในตนเอง ฉันรูสึกดีที่ไดเปนตัวเอง การให

อภัยทําใหเกิดสุขอยางยิ่ง การใหอภัยกับทุกคน และลดความยึดมั่นถือมั่นในตนเอง จะพบสุขโดย

สมบูรณ ความทุกขจะไมกลับมาหาเราอีก 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 เม่ือหายใจเขารูสึกถึงลมหายใจกําลังเคล่ือนตัวผานโพรงจมูกเขามาในรางกายของเราจน

สุดไป เม่ือหายใจออกเรารูสึกไดถึงลมหายใจกําลังเคลื่อนตัวออกจากรางกายกําลังผานโพรงจมูก

ของเราออกไป  เรารูสึกตัวเองตลอดเวลา  รูสึกถึงลมหายใจของเราตลอดเวลา  ไมคิดถึงส่ิงอ่ืนจะ

ทําใหเราฟุงซาน 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

หายใจเขาลึก ๆ   หายใจออกยาว ๆ   
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 อยูกับลมหายใจของตัวเอง เรามีลมหายใจเปนเพื่อน 

หายใจเขาลึก ๆ ชา ๆ  หายใจออกยาว ๆ ชา ๆ 

 
3. การเรียนรูดวยการปฏบิัติเปนกลุมแบบซํ้า ๆ 

3.1 ใหแบงกลุม ๆ ละ 5 คน อภิปราย หัวขอ การใหอภัยทาน ทานสามารถทําไดไหม มี

กรณีไหนบางที่ทําได และกรณีไหนบางที่ทําไมได มีขอยกเวนไหม  

3.2  ใหแตละกลุมสงตัวแทน มานําเสนอในส่ิงที่อภิปรายกันไปเมื่อสักครู ใหผูเขารวม

กิจกรรมฟง  ใหเวลากลุมละ 20 นาที   

3.3  วิทยากรเสนอหัวขออภิปราย “เราก็จัดเปนคนดีคนหนึ่ง แตเรายังไมยอมใหอภัยผูอ่ืน 

อยาหวังวาผูอ่ืนจะใหอภัยเรา” 

3.4  ใหผูเขาอบรม สลับกันเสนอความเห็นในหัวขอที่เปดอภิปรายขางตน 
 
4. การจูงใจเพื่อสงเสริมการเรียนรู 

วิทยากรตองใชการบรรยายสรุป เพื่อจูงใจใหผูเขารวมกิจกรรมเห็นไดวา เม่ือเราดําเนิน

ชีวิตดวยการมองโลกในดานบวก และสามารถมองเห็นความจริงของชีวิตดวยการไมยึดมั่นถือมั่น 

และปลอยวางแลว  เราสามารถย้ิมกับตนเอง สามารถยิ้มกับคนรอบขาง สามารถชวยเหลือเมตตา

กับทุกคนได ดวยการไมยึดมั่นกับคน ๆ นั้น เชน เราชวยเหลือคนขางบาน  เราก็ไมไดยึดมั่นใหเขา

ตองปฏิบัติตอเราอยางไร ไมไดยึดมั่นวาตองเปนเพื่อบานของเราตลอดไป  แตเรายินดีชวยเหลือ  

คําพูดและวิธีการพูดของวิทยากรเปนส่ิงสําคัญ  หากผูใหญเห็นคลอยตามดวยการจูงใจของ

วิทยากร ผูใหญจะมีวิธีการในการเรียนรูไดดวยตนเอง ฉะนั้นการจูงใจจึงเปนจุดสําคัญ  ทุกคร้ังที่

วิทยากรสรุป ตองมีคําพูดที่ชักจูงใหปฏิบัติ ใหเห็นดีดวย 

 
การประเมินผล 

1.  จากการสังเกต  

2.  ดูจากใบงานกลุม 
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ภาคผนวก ค  

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
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เครื่องมือชุดที่ 1 
 แบบสัมภาษณเพื่อวิเคราะหความตองการในการจัดกจิกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนเพื่อ

เสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ  

 

แบบสัมภาษณนี้แบงเปน 3 สวน 

 สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 สวนที่ 2  ขอมูลเกี่ยวกับกิจกรรมที่เหมาะสมของผูสูงอายุ 

 สวนที่ 3  ขอมูลใหคําแนะนําตางๆ 

 
สวนท่ี 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 
คําชี้แจง 

โปรดตอบแบบสอบถามตอไปนี้ โดยทําเคร่ืองหมาย  ลงใน       และเติมขอความลง

ในชองวาง ซึ่งตรงกับลักษณะของทานตามความเปนจริงในปจจุบันใหครบถวน 

1. เพศ 

  ชาย  หญิง 

2. อายุ 

  60-69 ป  70-79 ป  80 ปข้ึนไป 

3. ระดับการศึกษา 

  ไมไดเรียน  ประถมศึกษา 

  มัธยมศึกษา  อุดมศึกษา 

4. สถานภาพสมรส 

  โสด   คู 

  หมาย   หยาราง 
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สวนท่ี 2  ขอมูลเกี่ยวกับกิจกรรมที่เหมาะสมของผูสูงอายุ 
 
คําชี้แจง   

คําถามในการสัมภาษณมีทั้งหมด 7 ขอ ขอใหทานชวยตอบคําถามในแตละหัวขอจนครบ 

1. หากวาทานเปนคนที่มีชีวิตชีวา มีประโยชนตอตัวทานหรือไม หากมีโปรดอธิบาย

รายละเอียด 

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

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

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

 

2. หากทานมองตนเองในดานบวก มีประโยชนตอตัวทานหรือไม หากมีโปรดอธิบาย

รายละเอียด 

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

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

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

 

3. หากทานมีลักษณะอารมณที่เปนสุข ทานคิดวา มีประโยชนตอตัวทานหรือไม หากมีโปรด

อธิบายรายละเอียด 

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

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

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

 

4.  ทานเคยไดรับบริการจากศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุในการแกปญหาเร่ือง

ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุหรือไม  หากเคยอธิบายรายละเอียด 

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

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

………………………………………………………………………………………………….…… 
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5.  ทานเคยเขารวมกิจกรรมใดบางที่ทางศูนยพัฒนาการาจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุเพื่อ

เสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ  

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

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

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

6. หากทานเกิดความไมพึงพอใจในชีวิตข้ึน ทานมีวิธีจัดการอยางไร 

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

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

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

 

7. ลักษณะของกิจกรรมที่ทานคิดวาเหมาะสมกับการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความพึงพอใจ

ในชีวิตของผูสูงอายุควรเปนอยางไร (ส่ือ อุปกรณ วิธีการ การประเมิน สถานที่ ฯลฯ) 

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

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

………………………………………………………………………………………………….…… 
 
สวนท่ี 3  ขอมูลใหคําแนะนําตางๆ 
ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 

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

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

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

แบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิต 

แบบสัมภาษณนี้แบงเปน 3 สวน 

 สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 สวนที่ 2  ขอมูลเกี่ยวกับแบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิต 

 สวนที่ 3  ขอมูลใหคําแนะนําตางๆ 
 

สวนท่ี 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

โปรดตอบแบบสอบถามตอไปนี้ โดยทําเคร่ืองหมาย  ลงใน       และเติมขอความลง

ในชองวาง ซึ่งตรงกับลักษณะของทานตามความเปนจริงในปจจุบันใหครบถวน 

1. เพศ 

  ชาย  หญิง 

2. อายุ 

  60-69 ป  71-79 ป  80 ปข้ึนไป 

3. ระดับการศึกษา 

  ไมไดเรียน  ประถมศึกษา 

  มัธยมศึกษา  อุดมศึกษา 

4. สถานภาพสมรส 

  โสด   คู 

  หมาย   หยาราง 

5. อาชีพคร้ังสุดทาย 

  อาชพีที่มกีารเกษียณอายุ ไดแก อาชพีรับราชการ ทํางานรัฐวิสาหกิจ เอกชน 

  อาชีพที่ไมมีการเกษียณอายุ ไดแก อาชีพคาขาย แมบาน ทําธุรกิจ รับจาง 

  อาชีพอ่ืนๆ (โปรดระบุ)………………………….. 
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6. รายไดปจจุบันของตนเอง มีรายไดจํานวน……………….. บาท / เดือน 

  มีเงินสะสม  ไมมีรายได 

7. ศาสนาที่นับถือ 

  พุทธ  คริสต  อิสลาม  อ่ืนๆ……………. 

8. ระยะเวลาของการเขามาอยูอาศัยในสถานสงเคราะหคนชรา 

  ตํ่ากวา 1 ป  มากกวา 1 ป  มากกวา 5 ป 

 
สวนท่ี 2  ขอมูลเกี่ยวกับแบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิต 

คนเรามีความรูสึกนึกคิดมองดูตัวเอง เห็นคาไปตามวัยของตน ทานมองดูชีวิตตัวเองใน

ปจจุบันเห็นเปนอยางไร ขอความขางลาง 18 ขอ เปนคํากลาวเกี่ยวกับคนเห็นชีวิตในแบบตางๆ 

โปรดกาเคร่ืองหมาย ( X ) ลงในขอคอลัมนที่แสดงความคิดเห็นของทานวาเห็นดวยหรือไม เห็น

ดวยมากนอยเพียงไร ตอคํากลาวเชนนั้น คอลัมนนี้คือ ( ตัวเลข 1, 2 , 3 , 4, 5 ในแตละคอลัมนเปน

ตัวเลขบอกความมากนอย) 

(1) ไมเห็นดวยอยางยิง่    (4) เห็นดวย 

(2) ไมเห็นดวย    (5) เห็นดวยอยางยิ่ง 

(3) ไมแนใจ 
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1. ฉันรูสึกวาเวลานี้เปนเวลาท่ีมีความสุขที่สุดในชีวิต 

2. ฉันรูสึกนอยใจในชีวิตเม่ือเปรียบเทียบกับคนอื่นๆ 

3. ฉันรูสึกวาเวลานี้เปนเวลาท่ีมีคุณคาที่สุดในชีวิต 

4. ปจจุบันนี้เปนเวลาที่เหงาหงอยท่ีสุดในชีวิตของฉัน 

5. ฉันรูสึกสุขสบายเหมือนเม่ืออายุยังนอยอยู 

6. ฉันรูสึกทอแท หมดอาลัย 

7. ปจจุบันนี้เปนที่ผอนคลายที่สุด 

8. ฉันรูสึกทุกขใจ 

9. ฉันนาจะมีความสุขมากกวาที่เปนอยูในขณะน้ี 

10. ส่ิงตาง ๆ ที่ฉันทํายังคงเปนส่ิงที่นาสนใจเหมือนเคย 

11. ฉันรูสึกวาแกเฒาและคอนขางจะออนแรง  

12. ฉันรูสึกเครียดกับชีวิต 

13. ฉันยังดูกระฉับกระเฉงดีเม่ือเปรียบเทียบกับคนอื่น ๆ วัยเดียวกัน 

14. ฉันรูสึกพอใจกับรูปลักษณของตนเอง 

15. ฉันรูสึกวาเปนที่รักและเปนที่นาสนใจของคนอื่น 

16. เม่ือเปรียบเทียบกับคนอื่นแลว ฉันเศราสรอยบอยมากกวาเขา 

17. ฉันรูสึกวาทุกคนไมใหเกียรติและไมเคารพฉัน 

18. ฉันรูสึกภูมิใจที่เคยมีโอกาสชวยเหลือผูอื่น 

 
สวนท่ี 3  ขอมูลใหคําแนะนําตางๆ 
ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 

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

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

………………………………………………………………………………………………….…… 
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เครื่องมือชุดที่ 3 
แบบสอบถามความพึงพอใจตอการเขารวมกิจกรรมเพื่อเสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอาย ุ
 
วัตถุประสงค 

เคร่ืองมือชุดนี้ใชสําหรับกลุมตัวอยางที่เขารวมการฝกอบรม เพื่อสอบถามความเห็นตอ

ความพึงพอใจหลังเขารวมการฝกอบรม 
 

คําชี้แจง 
แบบสอบถามนี้มีทั้งหมด 13 ขอ ในการเลือกตอบแบบสอบถามนี้ ผูตอบเลือกตอบโดย

อาศัยเกณฑตามความคิดของตนเองดังรายละเอียดตอไปนี้ 

ระดับ 5 ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับความคิดเห็นของทาน มากท่ีสุด 

ระดับ 4 ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับความคิดเห็นของทาน มาก 

ระดับ 3 ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับความคิดเห็นของทาน ปานกลาง 

ระดับ 2 ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับความคิดเห็นของทาน นอย 

ระดับ 1 ถาขอคําถามดังกลาวตรงกับความคิดเห็นของทาน นอยท่ีสุด 

 

ระดับความพึงพอใจ 
ปจจัยที่ประเมิน 

5 4 3 2 1 

ดานเนื้อหากจิกรรม      

1. เนื้อหาสาระของกิจกรรมสอดคลองกับความตองการ

เสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 

     

2. เนื้อหาสาระของกิจกรรมสามารถนําไปประยุกตใชกับ

ชีวิตประจําวันได 

     

3. เนื้อหาสาระของกิจกรรมมีความนาสนใจและงายตอการทํา

ความเขาใจ 

     

ดานวิทยากร      

4. วิทยากรมีความรูและสามารถถายทอดความรูไดดี      

5. วิทยากรสามารถถายทอดทักษะในการเสริมสรางความพึง

พอใจในชีวิตของผูสูงอายุ 
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ระดับความพึงพอใจ 
ปจจัยที่ประเมิน 

5 4 3 2 1 

ดานสื่อและอุปกรณ      

6. ส่ือและอุปกรณที่ใชในกิจกรรมมีความเหมาะสมและ

นาสนใจ 

     

ดานการจัดการ      

7. เทคนิคและวิธีการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม      

8. เวลาที่ใชในการจัดกิจกรรมแตละกิจกรรมมีความเหมาะสม      

9. การจัดแบงกลุมเพื่อทํากิจกรรมมีความเหมาะสม      

ดานภาพรวมของกิจกรรม      

10. ความพึงพอใจตอกิจกรรมในภาพรวม      

 
ขอคิดเห็นเพิ่มเติม 
…………………..……………………………………………………………………………………

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 

181 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนี IOC ของแผนการ
จัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอ
ความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุในศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผูสูงอายุ 
 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุิ แผน กิจกรรม 

IOC ขอเสนอแนะ 

1 รอยย้ิม สบตา และลาจากดวยกฎของ

ไตรลักษณ 
1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 

2 ความรูพืน้ฐาน เกี่ยวกับไตรลักษณ 

(อนิจจัง) 
1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 

3 ทุกขัง  

 
1 ชื่อกิจกรรมฟงแลวไมจูงใจ 

4 อนัตตา 

 
1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 

5 ความรักความเมตตาอันยิง่ใหญ  1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 

6 เทคนิคการคิดดานบวก 

 
1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 

7 สรุปความรูเกีย่วกับไตรลักษณ 

 
1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 

8 เปนสุขในทุกสถานการณ 

 
1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 

9 การใหอภัยทําใหเกิดสุข 

 
1 เนื้อหากิจกรรมสอดคลองกบักรอบ

แนวคิดในการวิจัย 
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ผลการตรวจสอบความตรงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนี IOC ของแบบ
สัมภาษณเพ่ือวิเคราะหความตองการในการจัดกิจกรรมการศึกษานอกระบบ

โรงเรียนตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุใน
ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

 
ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุิ ขอ คําถาม 

IOC ขอเสนอแนะ 

1 หากวาทานเปนคนที่มีชวีิตชีวา มอง

ตนเองในดานบวก และมีลักษณะ

อารมณที่เปนสุข ทานคิดวา มี

ประโยชนตอตัวทานหรือไม อยางไร 

0.8 ใหแยกคําถามออกเปน 3 ดาน ให

เดนชัด 

2 ศูนยพฒันาฯ ไดมีแนวทางในการ

แกปญหาเร่ืองความพึงพอใจในชีวิต

ของผูสูงอายุอยางไร 

1  

3 ศูนยพฒันา ไดจัดกิจกรรมใดบางเพื่อ

เสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอาย ุ

1  

4 หากทานเกิดความไมพึงพอใจในชีวิต

ข้ึน ทานมีวิธีจัดการอยางไร 

 

1  

5 ลักษณะของกิจกรรมที่ทานคิดวา

เหมาะสมกับการจัดกิจกรรมเพื่อ

เสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอายุควรเปนอยางไร (ส่ือ อุปกรณ 

วิธีการ การประเมิน สถานที่ ฯลฯ) 

1  

 

 

 

 



 

 

 

ผลการตรวจสอบความตรงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนี IOC ของ
แบบทดสอบวัดความพึงพอใจในชีวิต 

 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุิ ขอ ระดับความรูสึก 

IOC ขอเสนอแนะ 

1 ฉันรูสึกวาเวลานี้เปนเวลาทีม่ีความสุข

ที่สุดในชีวิต 
1  

2 ฉันรูสึกวาเวลานี้เปนเวลาทีน่าเชื่อถือ

ที่สุดในชีวิต 
1 ใหเปล่ียนคําวานาเชื่อถือ เปนมี

คุณคา 

3 ปจจุบันนี้เปนเวลาที่เหงาหงอยที่สุดใน

ชีวิตของฉัน 
1  

4 ฉันรูสึกสุขสบายเหมือนเม่ืออายุยงันอย

อยู 
0.8 คําถามไมอยูกบัปจจุบัน 

5 ฉันรูสึกเหงามาก 1 ใหเปล่ียนคําวาเหงาเปนคําอ่ืน 

เนื่องจากใชซ้าํบอย และสลับ

ตําแหนงของคําถามใหม 

6 ปจจุบันนี้เปนเวลาที่ดีที่สุดในชีวิตของ

ฉัน 
1 ประโยคนี้ใชซ้าํมากใหเปล่ียน

ประโยคใหมทีม่ีความหมายคลายกนั 

7 ฉันรูสึกทกุขใจ 1  

8 ฉันนาจะมีความสุขมากกวาที่เปนอยู

ในขณะนี ้
0.8 คําถามไมอยูกบัปจจุบัน 

9 ส่ิงตาง ๆ ที่ฉันทํายงัคงเปนส่ิงที่

นาสนใจเหมือนเคย 
1  

10 ฉันรูสึกวาแกเฒาและคอนขางจะออน

แรง 
1  

11 ฉันรูสึกเครียดกับชีวิต 1  

12 ฉันรูสึกนอยใจในชีวิตเมื่อเปรียบเทยีบ

กับคนอ่ืนๆ 
1 ใหสลับตําแหนงของคําถามใหม 

13 ฉันยงัดูกระฉับกระเฉงดีเมือ่

เปรียบเทยีบกบัคนอ่ืน ๆ วัยเดียวกนั 
1  



 

 

 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุิ ขอ ระดับความรูสึก 

IOC ขอเสนอแนะ 

14 ฉันรูสึกพอใจกับรูปลักษณของตนเอง 1  

15 ฉันรูสึกวาเปนที่รักและเปนทีน่าสนใจ

ของคนอ่ืน 
1  

16 เมื่อเปรียบเทยีบกับคนอ่ืนแลว ฉันเศรา

สรอยบอยมากกวาเขา 
1  

17 ฉันรูสึกวาทกุคนไมใหเกยีรติและไม

เคารพฉัน 
1  

18 ฉันรูสึกภูมิใจทีเ่คยมีโอกาสชวยเหลือ

ผูอ่ืน 
1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ผลการตรวจสอบความตรงเนื้อหาโดยการวิเคราะหคาดัชนี IOC ของแบบ
ประเมินผลความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 

ความคิดเหน็ของผูทรงคุณวฒุิ ขอ ปจจัยที่ประเมนิ 

IOC ขอเสนอแนะ 

ดานกิจกรรมและวิทยากร 
  

1 เนื้อหาสาระของกิจกรรมสอดคลองกับ

ความตองการเสริมสรางความพึงพอใจ

ในชีวิตของผูสูงอาย ุ

1  

2 เนื้อหาสาระของกิจกรรมสามารถนาํไป

ประยุกตใชกับชีวิตประจําวันได 

1  

3 เนื้อหาสาระของกิจกรรมมีความ

นาสนใจและงายตอการทําความเขาใจ 

1  

4 วิทยากรมีความรูและสามารถถายทอด

ความรูไดดี 

1  

5 วิทยากรสามารถถายทอดทกัษะในการ

เสริมสรางความพึงพอใจในชีวิตของ

ผูสูงอาย ุ

1  

ดานการเขารวมกจิกรรม 
  

6 กิจกรรมเนนการเรียนรูแบบรวมมือ 0 ขอคําถามไมเดนชัด ใหตัดออก 

7 เทคนิคและวิธกีารจัดกิจกรรมมีความ

เหมาะสม 

1  

8 ผลจากการเขารวมกิจกรรมสามารถ

นําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวนัได 

0 ขอนี้ซ้ํากับขอ 2 ใหตัดออก 

9 ส่ือและอุปกรณที่ใชในกิจกรรมมีความ

เหมาะสมและนาสนใจ 

1  

10 เวลาที่ใชในการจัดกิจกรรมแตละ

กิจกรรมมีความเหมาะสม 

1  

 



 

 

 

11 การจัดแบงกลุมเพื่อทํากิจกรรมมีความ

เหมาะสม 

1  

12 ความพึงพอใจตอกิจกรรมในภาพรวม 1  
 
 

คําแนะนําของผูทรงคุณวุฒ ิ

ใหแยกหัวขอออกเปน 5 ดาน ใหเหน็เดนชัด 

- ดานเนื้อหากิจกรรม 

- ดานวทิยากร 

- ดานส่ือและอุปกรณ 

- ดานการจัดการ 

- ดานภาพรวมของกิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 

ความคิดเห็นเพิ่มเติมของผูสูงอายุตอการจัดกิจกรรม ตัวอยางใบงานกลุม  
และภาพประกอบกิจกรรมการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสที่มีตอความพึงพอใจในชีวิตของผูสูงอายุใน 
ศูนยพัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสูงอายุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 



 

 

 

 
 
 



 

 

 

ตัวอยาง ใบงานกลุม 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

ตัวอยาง ใบงานกลุม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

กลุมคุณยายเพ็ญแสง 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

 นางจันทนา สุนทรอดิศัย เกดิเมื่อวันที่ 8 พฤศจิกายน พ.ศ.2511  ทีจ่ังหวัดราชบุรี เปนบุตร

คนที ่ 8 ในจํานวนทีพ่ีน่องทัง้หมด 8 คน  สําเร็จการศึกษาบริหารธุรกิจบัณฑิต สาขาการจัดการ

ทั่วไป มหาวทิยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช เมือ่ปการศึกษา 2534  
ในป พ.ศ. 2545 ไดรวมกบัคูชีวิตเปดโรงเรียนกวดวิชาและภาษาเดอะเบสท ต้ังอยูเลขที ่

39/5 อาคาร พ.ีพ.ี ถ.เพชรเกษม แขวงหลักสอง เขตบางแค กรุงเทพฯ 10160 ดํารงตําแหนง

ผูจัดการโรงเรียน จนถงึปจจุบัน 

ตอมาไดเขาศึกษาตอระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาการศึกษานอกระบบโรงเรียน 

ภาควิชาการศึกษาตลอดชีวิต  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ในภาคการศึกษาปลาย  ป

การศึกษา 2552 
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