
 
 

บทที่ 2 
แนวคิด ทฤษฏี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 การวิจัยเรื่อง รูปแบบการบริหารกิจกรรมลานกีฬาผู้สูงอายุ (ลานกีฬาพัฒน์ 1) ผู้วิจัยได้
ทบทวนแนวคิด ทฤษฏี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือเป็นแนวทางในการศึกษา มีประเด็นส าคัญ ดังนี้ 
 1. แนวคิดทฤษฏีเกี่ยวกับรูปแบบกิจกรรม 
 2. แนวคิดทฤษฎีการมีส่วนร่วม 
 3. แนวคิดทฤษฎีการบริหารจัดการ 
 4. แนวคิดทฤษฏีกิจกรรมกีฬาและนันทนาการ  
 5. แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ 
 6. แนวคิดทฤษฏีเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
 7. ลานกีฬาพัฒน์ 1  
 8. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
 
แนวคิดทฤษฏีเกี่ยวกับรูปแบบกิจกรรม  
 
 ความหมายของรูปแบบ 
 มีนักวิชาการและนักการศึกษาได้ให้ความหมายของรูปแบบทั้งในลักษณะที่คล้ายคลึงกัน
และแตกต่างกัน ดังนี้ 
 1. ดิเรก วรรณเศียร (2545) และอุทุมพร จามรมาน (2541) ได้ให้ความหมายของรูปแบบ 
หมายถึง สิ่งที่แสดงโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงเหตุผลของปัจจัยหรือตัวแปรต่าง ๆ หรือองค์ประกอบ
ที่ส าคัญของสิ่งที่ศึกษา เพ่ือช่วยให้เข้าใจข้อเท็จจริงหรือปรากฏการณ์ในเรื่องใดเรื่องหนึ่งให้ง่ายขึ้นโดย
อาจจะแสดงออกมาในรูปของแผนภาพทางความคิดด้วยภาษาสัญลักษณ์ และยังได้ขยายความของ
รูปแบบว่า รูปแบบเป็นอะไรบางอย่างที่พัฒนาขึ้นเพ่ือบรรยายคุณลักษณะที่ส าคัญ ๆ ปรากฏการณ์ 
อย่างใดอย่างหนึ่ง รูปแบบจึงไม่ใช่การบรรยายหรืออธิบายปรากฏการณ์อย่างละเอียดทุกแง่ทุกมุมส่วน 
การที่จะระบุว่ารูปแบบหนึ่ง ๆ จะต้องมีรายละเอียดมากน้อยเพียงใดจึงจะเหมาะสมและรูปแบบนั้น ๆ 
ควรมีองค์ประกอบอะไรบ้างไม่ได้มีข้อก าหนดตายตัว ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับปรากฏการณ์แต่ละวัตถุประสงค์
ของรูปแบบที่ต้องการอธิบายปรากฏการณ์นั้น ๆ 
 2. นักวิชาการ ได้ให้ความหมายของรูปแบบทั้งในลักษณะที่คล้ายคลึงกันและแตกต่างกัน
ซึ่งพอจะสรุปความหมายของรูปแบบที่นักวิชาการส่วนใหญ่ให้ความคิดเห็นไว้ได้ใน 4 ลักษณะ 
กล่าวคือ 
     2.1 รูปแบบ หมายถึง รูปแบบของจริง รูปแบบที่เป็นแบบอย่าง และแบบล าลองที่ 
เหมือนของจริงทุกอย่างแต่มีขนาดเล็กลงหรือใหญ่ขึ้นกว่าปกติ นักวิชาการที่ให้ความหมาย ของ
รูปแบบในลักษณะนี้ เช่น ถวัลย์รัฐ วรเทพพุฒิพงษ์ (2540, น. 21-23), เสรี ชัดแช้ม (2538, น. 3), 
Good (1973, p. 25), Smith, (1980, p. 461-462) และ Webster (1983, p. 1154)  
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    2.2 รูปแบบ หมายถึง สิ่งที่แสดงโครงสร้างของความเกี่ยวข้องระหว่างชุดของปัจจัยหรือ 
ตัวแปรต่าง ๆ หรืองค์ประกอบที่ส าคัญในเชิงความสัมพันธ์หรือเหตุผลซึ่งกันและกัน เพ่ือช่วยเข้าใจ
ข้อเท็จจริงหรือปรากฏการณ์ในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง โดยเฉพาะนักวิชาการที่ให้ความหมายของรูปแบบใน
ลักษณะนี้ ได้แก่ เสรี ชัดแช้ม (2538, น. 3), อุทัย บุญประเสริฐ (2546, น. 31), อุทุมพร จามรมาน 
(2541, น . 22), Bardo and Haruman (1982, p. 70), Good (1994), Keeves (1988, p. 559) 
และ Willer (1967, p. 15) 
     2.3 รูปแบบ หมายถึง ลักษณะที่พึงปรารถนาซึ่งมีลักษณะเป็นอุดมคติ หรือเกิดได้ยาก
ในโลกของความเป็นจริงโดยเฉพาะอย่างยิ่ง สิ่งที่เราอยากได้กับความสามารถที่จะหาสิ่งที่ต้องการนั้น
แตกต่างกันมาก เช่น เมืองในอุดมคติ นักวิชาการที่ให้ความหมายของรูปแบบในลักษณะนี้ ได้แก่ 
ถวัลย์รัฐ วรเทพพุฒิพงษ์ (2546, น. 21-23) 
     2.4 รูปแบบ หมายถึง ชุดของทฤษฎีที่ผ่านการทดสอบความแม่นตรง (validity) และ 
ความน่าเชื่อถือ (reliability) แล้วสามารถระบุและพยากรณ์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรโดยใช้วิธีการ
ทางคณิตศาสตร์หรือทางสถิติ นอกจากนี้แล้วนั้นยังมีนักวิชาการที่ให้ความหมายของรูปแบบใน
ลักษณะนี้ด้วย ได้แก่ ถวัลย์รัฐ วรเทพพุฒิพงษ์ (2546, น. 21-23) และ Willer (1967, p. 15) 
 จากความหมายดังกล่าวข้างต้น พอสรุปได้ว่า รูปแบบ หมายถึง สิ่งที่สร้างหรือพัฒนาขึ้น
จากแนวคิดทฤษฎีที่ได้ศึกษามา เพ่ือถ่ายทอดความสัมพันธ์ขององค์ประกอบโดยใช้สื่อที่ท าให้เข้าใจได้
ง่ายมีความกระชับถูกต้อง และสามารถตรวจสอบเปรียบเทียบกับปรากฏการณ์จริงได้ เพ่ือช่วยให้
ตนเองและคนอื่นสามารถเข้าใจได้ชัดเจนขึ้น  
 
ประเภทของรูปแบบ 
 รูปแบบมีหลายประเภทด้วยกันซึ่งนักวิชาการด้านต่าง ๆ ก็ได้จัดแบ่งประเภทต่างกัน
ออกไป ส าหรับรูปแบบทางการศึกษาและสังคมศาสตร์นั้น ได้แบ่งออกเป็น 4 ประเภท คือ (Keeves, 
1988, pp. 561-565) 
   1. Analogue Model เป็นรูปแบบที่ใช้การอุปมาอุปมัยเทียบเคียงปรากฏการณ์ ซึ่งเป็น 
รูปธรรมเพ่ือสร้างความเข้าใจในปรากฏการณ์ที่เป็นนามธรรม เช่น ในการท านายจ านวนนักเรียนที่จะ
เข้าสู่ระบบโรงเรียน ซึ่งอนุมานแนวคิดมาจากการเปิดน้ าเข้าและปล่อยน้ าออกจากถังนักเรียนที่จะเข้า
สู่ระบบเปรียบเทียบได้กับน้ าที่เปิดออกจากถัง ดังนั้น นักเรียนที่คงอยู่ในระบบจึงเท่ากับนักเรียนที่เข้า
สู่ระบบลบด้วยนักเรียนที่ออกจากระบบ เป็นต้น 
 2. Semantic Model เป็นรูปแบบที่ใช้ภาษาเป็นสื่อในการบรรยาย อธิบายปรากฏการณ์ 
ที่ศึกษาด้วย ภาษา แผนภูมิ หรือรูปภาพ เพ่ือแสดงให้เห็นโครงสร้างทางความคิดและความสัมพันธ์
ขององค์ประกอบของปรากฏการณ์นั้น ๆ เช่น รูปแบบการสอนของ Joyce and Weil (1985, p. 41) 
เป็นต้น 
 3. Mathematical Model เป็นรูปแบบที่ใช้สมการทางคณิตศาสตร์เป็นสื่อในการแสดง 
ความสัมพันธ์ของตัวแปรต่าง ๆ รูปแบบประเภทนี้นิยมใช้กันทั้งในสาขาจิตวิทยา และศึกษาศาสตร์ 
รวมทั้งการบริหารการศึกษาด้วย 
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 4. Causal Model เป็นรูปแบบที่พัฒนามาจากเทคนิคที่เรียกว่า Path Analysis และ 
หลักการสร้าง Semantic Model โดยการน าเอาตัวแปรต่าง ๆ มาสัมพันธ์กันเชิงเหตุและผลที่เกิดขึ้น 
เช่น The Standard Deprivation Model ซึ่งเป็นรูปแบบที่สามารถแสดงความสัมพันธ์ระหว่าง
สภาพทางเศรษฐกิจสังคมของบิดามารดา สภาพแวดล้อมทางการศึกษาที่บ้าน และระดับสติปัญญา
ของเด็ก เป็นต้น Schwirian (อ้างถึงใน Bardo & Hardman, 1982, pp. 70-72) นักนิเวศวิทยาคนที่
ส าคัญได้แบ่งประเภทของรูปแบบด้วยการอธิบายลักษณะ จากลักษณะของเมืองออกเป็นรูปแบบที่
อธิบายโดยลักษณะพ้ืนที่และรูปแบบที่อธิบายโดยลักษณะของประชากรรูปแบบที่ใช้การอธิบาย โดย
พ้ืนที่นั้นมีจุดมุ่งหมายในการบรรยายลักษณะของเมืองว่ามีลักษณะเช่นไร เช่น Concentric Zone 
Model และ Social Area Analysis Model เป็นต้น  ส าหรับรูปแบบที่ใช้อธิบายคุณลักษณะของ
ประชากรเมืองเป็นรูปแบบที่เสนอแนวคิดในการอธิบายเกี่ยวกับลักษณะของประชากรเมือง ต่าง ๆ 
เช่น Residential Segregation Model เป็นต้น 
 จากที่กล่าวมาแสดงว่า รูปแบบมีหลายประเภทด้วยกัน ในแต่ละสาขาก็มีรูปแบบ 
ที่แตกต่างกันออกไป เช่น รูปแบบทางการศึกษาและสังคมศาสตร์ ได้แบ่งออกเป็น รูปแบบที่ใช้ 
การอุปมาอุปไมยเทียบเคียงปรากฏการณ์ซึ่งเป็นรูปธรรมเพ่ือสร้างความเข้าใจในปรากฏการณ์ที่เป็น
นามธรรม รูปแบบที่ใช้ภาษาเป็นสื่อในการบรรยายหรืออธิบายปรากฏการณ์ที่ศึกษาด้วยภาษา 
แผนภูมิ รูปภาพ รูปแบบที่ใช้สมการทางคณิตศาสตร์เป็นสื่อในการแสดงความสัมพันธ์ของตัวแปร 
ต่าง ๆ และรูปแบบที่น าเอาตัวแปรต่าง ๆ มาสัมพันธ์กันเชิงเหตุและผลที่เกิดขึ้น เป็นต้น 
  
คุณลักษณะของรูปแบบ 
  Keeves (1988, p. 560) กล่ าวว่า รูปแบบที่ ใช้ประโยชน์ ได้  ควรจะมีข้อก าหนด 
(requirement) 4 ประการ คือ 
  (1) รูปแบบ ควรประกอบด้วยความสัมพันธ์อย่างมีโครงสร้าง (Structural Relationship) 
มากกว่าความสัมพันธ์ที่เกี่ยวเนื่องกันแบบรวม ๆ (Associative Relationship) 
  (2) รูปแบบ ควรใช้เป็นแนวทางในการพยากรณ์ผลที่จะเกิดขึ้น ซึ่งสามารถถูกตรวจสอบได้
โดยการสังเกต ซึ่งเป็นไปได้ท่ีจะทดสอบรูปแบบพื้นฐานของข้อมูลเชิงประจักษ์ได้ 
  (3) รูปแบบ ควรจะต้องระบุหรือชี้ให้เห็นถึงกลไกเชิงเหตุผลของเรื่องที่ศึกษาดังนั้น
นอกจากรูปแบบจะเป็นเครื่องมือในการพยากรณ์ได้ควรใช้อธิบายปรากฏการณ์ได้ด้วย 
  (4) รูปแบบ ควรเป็นเครื่องมือในการสร้างมโนทัศน์ใหม่ และสร้างความสัมพันธ์ของตัว
แปรในลักษณะใหม่ ซึ่งเป็นการขยายในเรื่องท่ีก าลังศึกษา 
   
 กิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุ   
 การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุให้ท ากิจกรรมอย่างสม่ าเสมอ เป็นวิธีการหนึ่งที่ช่วยลดความเหงา
และความว้าเหว่ลงได้การกิจกรรมนอกบ้านช่วยให้ชีวิตประจ าวันมีความหลากหลาย ไม่น่าเบื่อหน่าย 
จะท าให้รู้สึกว่าตนเองมีความส าคัญและมีบทบาทในสังคมอยู่ นอกจากนี้การที่จะส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ 
ออกไปท ากิจกรรมรวมกับสังคมอ่ืน ๆ นอกเหนือจากท่ีบ้านของตนเองเป็นการลดระยะเวลาที่ผู้สูงอายุ
จะต้องอยู่บ้านเพียงล าพัง รวมไปถึงการลดการกระทบกระทั่งระหว่างผู้สูงอายุกับสมาชิกในครอบครัว 
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(ศิริวรรณ ศิริบุญ, 2543) และพบว่าผู้ที่ได้ท ากิจกรรมและมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกับสังคมจะมีพึงพอใจต่อ 
การด าเนินชีวิต มีความสัมพันธ์ที่ดีทางสังคมและช่วยยกระดับความเชื่อมั่นเห็นคุณค่าและประโยชน์ใน
ตนเองรวมถึงเป็นที่ไว้วางใจและเชื่อถือแก่บุคคลอ่ืน ๆ ช่วยให้ค้นพบตัวตนจากกิจกรรมที่ได้เลือกท า
ช่วยส่งเสริมการแสดงออกได้แลกเปลี่ยนทัศนคติอารมณ์ ความรู้สึกของบุคคลและสังคมโดยรอบ
รวมถึงช่วยสร้างกลุ่มสังคมผู้สูงอายุที่เข้มแข็ง (California State Parks Planning Division, 2005)  

จากการศึกษาพฤติกรรมของผู้สูงอายุในเขตเมืองพบว่าลักษณะกิจกรรมที่ผู้สูงอายุใน
ชุมชนเมืองท ายามว่างที่สามารถท าได้เองตามล าพังในบริเวณบ้านของตนเอง ได้แก่ การดูโทรทัศน์ 
การฟังวิทยุ เลี้ยงสัตว์ อ่านหนังสือ ท างานบ้าน นอนหลับ และการเดิน เป็นต้น (วัลย์ลิกา ลีตรานนท์, 
2540) กิจกรรมส่วนใหญ่ไม่ก่อให้เกิดการพัฒนาและการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม เพ่ือสร้างคุณภาพทาง
ร่างกายจิตใจและสังคมที่ดีตามควร กิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุควรค านึงถึงความปลอดภัยและให้
สอดคล้องต่อศักยภาพทางร่างกายรวมถึงช่วยส่งเสริมการสร้างสุขภาพทางร่างกายจิตใจและสังคมที่ดี 
จากการศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรม จากแนวคิดในการจัดตั้งศูนย์ส่งเสริมกิจกรรมรวมไปถึง
ศูนย์บริการทางสังคมส าหรับผู้สูงอายุ สามารถสรุปแนวคิดรูปแบบกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุได้ 
ดังตารางที่ 2.1 
 
ตารางท่ี 2.1 กิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุ 

หมวด ตัวอย่างกิจกรรม วิธีการ ประโยชน์ 
กิจกรรมส่งเสริม 
สุขภาพทาง
ร่างกาย 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมบริหารร่างกาย 
โยคะ  ลี ล าศ  แอโรบิ ค 
วิ่งเหยาะ เดินเร็ว  
ใช้อุปกรณ์บริหาร เช่น 
ร ามวยจีน  ร าไม้พลอง 
ไท้เก๊ก การออกก าลังกาย
กับเครื่องบริหาร เปตอง 
เป็นต้น 
 
 

- มีทั้งกิจกรรมเดีย่วและกลุ่ม แต่
ควรส่งเสริมการท ากิจกรรมร่วมกนั
เป็นหมู่คณะจะเป็นผลดมีากกว่า 
- กิจกรรมแตล่ะประเภท ต้องการ
พื้นทีส่ าหรับท ากิจกรรม โดยมาก
หรือน้อยข้ึนอยู่กับลักษณะ
กิจกรรมขนาดพื้นท่ีเพียงพอและ
เหมาะสมจะช่วยให้เกิดการปฏิบตัิ
อย่างมีประสิทธิภาพ 
- ช่วงเวลาที่เหมาะส าหรับท า
กิจกรรม คือ 6.00 น. – 8.00น. 
และ 16.00น. –18.00น. 
- ควรสนับสนุนให้ปฏิบัติอย่าง
สม่ าเสมอ 

- กระตุ้นการท างานของ 
ระบบร่างกาย 
- ชะลอความเสื่อมโทรมของ
กล้ามเนื้อ และระบบการ
ท างานของร่างกาย 
- ลดอาการเส้นเลือด และ
หัวใจตีบตัน 
- สร้างความเพลิดเพลิน 
สนุกสนาน 
- ฝึกการเข้าสังคมจากการท า
กิจกรรมกันเป็นหมู่คณะ 

กิจกรรมส่งเสริม 
ทักษะทางปัญญา 
 

การเล่นเกมส์ชนิดต่าง ๆ
เช่น บิงโก จับคู่ภาพ 
หมากฮอท หมากรุก  
หมากล้อม ทายภาพ
ปริศนา 

- ควรมีเจ้าหน้าที่หรือผูสู้งอายุท่ีมี
ความเชี่ยวชาญเป็นผู้น าในการท า
กิจกรรม แกผู่้สูงอายุคนอ่ืน ๆ ให้
ปฏิบัติตามได ้
- ควรจัดเตรียมสื่อ และอุปกรณ์ 
ให้มีความหลากหลาย และพร้อม
ต่อการใช้งานอยู่เสมอ 

- ชะลอการเกิดอาการ 
อัลไซเมอร์ สมองเสื่อม หรือ
โรคที่เกี่ยวข้องกับสมอง  
- ลดภาวะซึมเศร้า 
- ช่วยกระตุ้นการคดิและ
จดจ า  
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ตารางท่ี 2.1 (ต่อ) 
หมวด ตัวอย่างกิจกรรม วิธีการ ประโยชน์ 
กิจกรรม 

ส่งเสริมสังคม 
 

การพบปะสังสรรค ์
พูดคุย ท ากิจกรรมต่าง 
ๆ 
ส่งเสริมให้มีการ
สัมมนา 
แลกเปลีย่นความรู ้

 

- กิจกรรมดังกลา่วเป็นกิจกรรมที่
เกิดขึ้นได้ง่าย ถ้าเป็นการพดูคุย
สังสรรค์กันทั่วไป สามารถเกิดกิจกรรม
ได้ทุกพ้ืนท่ี จึงควรมีการเตรียมพื้นที่
ส าหรับนั่งพักจัดเตรียมสภาพแวดล้อม
ให้เหมาะสมต่อการพักผ่อนหย่อนใจ 
- ส่วนการพบปะสังสรรค์เป็นหมู่คณะ
ใหญ่ ๆ เป็นทางการ หรือมีผูร้่วม
กิจกรรมมาก ควรมีการจัดเตรียม
สถานท่ี ท่ีนั่ง และส่วน  

- ส่งเสริมการแลกเปลีย่น
ประสบการณ์ระหว่าง
บุคคลหรือหมู่คณะ 
- เป็นการแลกเปลี่ยน
ข้อมูลความรู้ที่เป็น
ประโยชน์ต่อการด าเนิน
ชีวิต ท าให้รู้เท่าทัน
เหตุการณ์ตา่ง ๆ 
- ช่วยสร้างความสมัพันธ์
ที่ดีทางสังคม กับกลุ่ม
บุคคล 

 
 
 

 บริการที่จ าเป็นให้เหมาะสม
เพียงพอต่อการท ากิจกรรม
ร่วมกัน 
 

สังคมหรือช่วงอายุ 
อ่ืน ๆ 
- สร้างความ
เพลิดเพลินผ่อนคลาย 
ลดความตึงเครียด
ความเหงาลดลง 

 
ที่มา : ดัดแปลงมาจากกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2550. ณัฐพล ฉัตรธนาอนันต์, 2549.  
         บรรลุ ศิริพานิช, 2547. พรชุลีย์ นิลวิเศษ, 2553. พิสิษฐ์ ยอดเพชร, 2550.  
         ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2553. Jennrich, 2007 & King, 2009. 
 

แนวคิดเกี่ยวกับสภาพแวดล้อมทางกายภาพและการออกแบบที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 
 
            รา่งกายที่ทรุดโทรมลงของผู้สูงอายุ เป็นสาเหตุให้เกิดอุปสรรคในการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ 
ในพ้ืนที่ทางกายภาพ จากที่เคยท าได้ปกติเป็นท าได้ล าบากมากขึ้นหรือไม่สามารถท าได้เลยหลักการ
ออกแบบสภาพแวดล้อม เพ่ือสนองตอบมวลรวมส าหรับคนพิการและบุคคลทุกวัย (universal 
design) รวมถึงผู้สูงอายุด้วย จึงเป็นแนวทางหนึ่งที่ช่วยลดข้อจ ากัดในการใช้อาคารให้ง่ายและมีความ
ปลอดภัย ท าให้เกิดความเท่าเทียมกันในการใช้สอยของผู้ใช้ทุกวัน (กระทรวงการพัฒนาสังคมและ
ความมั่นคงของมนุษย์) โดยการวิจัยนี้เน้นการน าหลักการออกแบบเพ่ือมวลรวมมาใช้ในการพิจารณา
การเสนอแนวทางและออกแบบสภาพแวดล้อมทางกายภาพที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ ในการท า
กิจกรรมและการส่งเสริมสังคม โดยหลักการที่น ามาใช้ให้ความส าคัญกับการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเข้าถึง
พ้ืนที่กิจกรรมได้โดยสะดวกและปลอดภัย (accessible) เพ่ือเพ่ิมโอกาสในการท ากิจกรรมได้มากขึ้น 
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ให้ผู้สูงอายุสามารถสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีได้โดยตนเอง ซึ่งช่วยลดภาระการพ่ึงพิงต่อสังคมรอบด้านได้
ในอนาคต สาระส าคัญจากแนวคิดท่ีเกี่ยวข้องสามารถสรุปได้ 9 หัวข้อ ดังต่อไปนี้ 

 1 ต าแหน่งที่ตั้ง 
 2 การจัดวางผังและจัดภูมิทัศน์ 
 3 การออกแบบพ้ืนที่กิจกรรม 
 4 ที่จอดรถ 
 5 การออกแบบทางสัญจรภายในและภายนอกอาคาร 
 6 การออกแบบช่องเปิด 
 7 การออกแบบห้องน้ า 
 8 การเลือกใช้พ้ืนผิวต่างสัมผัส 
 9 การเลือกใช้สี 

ต าแหน่งที่ตั้ง 

ต าแหน่งที่ตั้งของศูนย์ให้บริการส าหรับผู้สูงอายุ ไม่ควรห่างจากเขตพ้ืนที่พักอาศัยในระยะ 
1-3 กิโลเมตร เพ่ือความสะดวกในการเข้าใช้บริการต้องสะดวกต่อการคมนาคมเข้าถึงและเป็น
ศูนย์กลางที่สามารถเชื่อมโยงไปสู่การรับเงินบริการอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องได้ (ไตรรัตน์ จารุทัศน์ และคณะ, 
2552, ศศิพัฒน์ ยอดเพชร, 2550) แต่ไม่ควรอยู่ในบริเวณใกล้เคียงกับพ้ืนที่ที่มีประชากรพลุกพล่าน
มากนัก  หรือมีห้ างร้านบริการที่ อาจสร้างความรบกวน จากเสี ยงและความวุ่นวายจ าก 
การใช้พ้ืนที่ที่ซ้อนทับกันได้ควรที่จะเข้าถึงได้จากระบบขนส่งสาธารณะ รวมไปถึงยานพาหนะส่วน
บุคคลได้อย่างสะดวกมีบริเวณพ้ืนที่เพ่ือรองรับการจอดรถอย่างเพียงพอ ตามประเภทการใช้สอยของ
อาคาร(Bradford, 2003, Carstens, 1993) หากขาดลักษณะข้างต้น เช่น สภาพแวดล้อมใน 
การเดินทางไม่สะดวกและเอ้ืออ านวยการเข้าถึงและระบบขนส่งมวลชนไม่สะดวกสบาย รวมไปถึง 
การบริการของพนักงานที่ไม่ดี ขาดการดูแลเอาใจใส่ที่ดี รูปแบบกิจกรรมให้บริการที่ ไม่ตรงกับความ
ต้องการและความสนใจค่าใช้จ่ายในการรับบริการ รวมไปถึงค่าเดินทางในการมายังสถานบริการ
ดังกล่าวโดยไม่เอ้ือต่อสภาวะต่าง ๆ ของผู้สูงอายุจะมีผลท าให้ความสนใจในการท ากิจกรรมต่าง ๆ 
เพ่ือพัฒนาตนเองลดน้อยลง (พสิษฐ์ นิติวรคุณาพันธุ์ , 2552) ดังนั้น ต าแหน่งที่ตั้งที่มีความเหมาะสม
สอดคล้องต่อพฤติกรรมการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ จึงเป็นปัจจัยหนึ่งที่มีความส าคัญในการช่วย
สนับสนุนให้ผู้สูงอายุสามารถเดินทางไปยังที่ต่าง ๆ ที่ตนเองสนใจได้โดยสะดวกและสม่ าเสมอซึ่งเป็น
หนทางไปสู่การสร้างสุขภาพที่ดีทั้งทางร่างกายและจิตใจ และการลดภาระการพ่ึงพาจากบุคคลอ่ืน ๆ 
ได ้

 



14 
 

การจัดวางผังและการจัดภูมิทัศน์ 
         ปัจจัยของสภาพแวดล้อมทางกายภาพด้านการจัดวางผังและการจัดภูมิทัศน์มีผล  
ในการช่วยพัฒนาอารมณ์และสภาพจิตใจให้ดีขึ้นได้ รวมถึงช่วยป้องกันไม่ให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ ง่าย
น าไปสู่การลดการพึงพาของผู้สูงอายุได้มากขึ้นโดย Sustainable Development Commission 
2007 กล่าวว่า สภาพแวดล้อมที่เป็นธรรมชาติมีอิทธิพลส าคัญที่ส่งผลต่อการมีสุขภาพและคุณภาพ
ชีวิตทีดีได้ โดยได้กล่าวถึงประโยชน์และวิธีการใช้ธรรมชาติเข้ามามีส่วนร่วมในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ดังนี้ 
 1 ช่วยพัฒนาอารมณ์ การเดินระยะสั้นหรือการที่ได้สามารถมองเห็นภาพวิวทิวทัศน์ที่เป็น
ธรรมชาติซึ่งจะช่วยลดความรู้สึกในทางลบลงได้ เช่น ลดความกดดันและความตึงเครียด 
 2 ช่วยพัฒนาสังคมและสภาพเมือง โดยการใช้พื้นที่สีเขียวช่วยเพิ่มกิจกรรมทางสังคม 
การสร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
 3 ช่วยลดความตึงเครียด การที่ได้เดินในสวนจะช่วยลดความตึงเครียดลงจะช่วยเพ่ิมความ
สนใจและความจดจ่อต่อสิ่งที่ต้องปฏิบัติมากขึ้น 
 4 ส่งเสริมความมั่นใจ การท ากิจกรรมยามว่างในพ้ืนที่เชิงธรรมชาติช่วยสร้างความมั่นใจ 
และเพ่ิมความสุขทางอารมณ์ได้ 
 5 ส่งเสริมกิจกรรม หากมีการส่งเสริมให้มีพ้ืนที่เชิงธรรมชาติในบริเวณทีใกล้กับที่พักอาศัย
จะช่วยส่งเสริมให้คนออกมาท ากิจกรรมนอกบ้านมากข้ึน เช่น ได้มาออกก าลังกาย ได้พักผ่อนหย่อนใจ 
มีกิจกรรมที่ท าร่วมกันล้วนช่วยส่งเสริมสุขภาพ ทั้งทางสังคมร่างกายจิตใจให้เข้มแข็งท าให้ผู้สูงอายุมี
ความมั่นใจในตนเอง ตลอดจนมีอารมณ์และจิตใจที่ด ี

 สรุปสาระส าคัญ จากแนวคิดในการออกแบบลักษณะสภาพแวดล้อมทางกายภาพที่
เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ พบว่า ลักษณะของสภาพแวดล้อมทางกายภาพที่ส่งเสริมพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตที่ดีขึ้น และก้าวสู่การเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพเพ่ือลดการพ่ึงพิงจากบุคคลอ่ืน ๆ นั้นสามารถสรุป
เป็นหลักการในการออกแบบได้ ดังนี้ 

 1) ต้องมีความปลอดภัย เพ่ือสร้างความเชื่อมั่นในการใช้แก่ผู้สูงอายุ เพราะร่างกายของ
ผู้สูงอายุไม่สมบูรณ์พร้อมเหมือนเมื่ออยู่ในวัยหนุ่มสาว ท าให้เกิดข้อจ ากัดในการใช้ชีวิตประจ าวัน 
หลายด้านรวมไปถึงการใช้สอยอาคารด้วย การสร้างความปลอดภัยในการใช้สอยพ้ืนที่ทางกายภาพ
โดยควรค านึงถึงการลดข้อจ ากัดในการใช้งานของผู้สูงอายุในการออกแบบด้านต่าง ๆ เช่น ความ
สะดวกในการเข้าถึงได้ (accessible) ท าอย่างไรจึงจะให้ผู้สูงอายุมีความสะดวกสบายและปลอดภัย
มากที่สุดโดย ผลทีตามมาคือสร้างโอกาสให้ผู้สูงอายุสามารถท ากิจกรรมต่างๆ ในพ้ืนที่ที่ตนมีความ
ต้องการหรือเพ่ือใช้ในการสร้างเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีแก่ตนเองได้ปราศจากการพ่ึงพาจากบุคคลอ่ืน 
โดยการออกแบบนั้นควรที่จะค านึงการสร้างให้มีความปลอดภัย เช่น การออกแบบทางสัญจรทางเดิน
ให้สอดคล้องต่อศักยภาพร่างกายของผู้สูงอายุ มีทางลาดมีราวจับเพ่ืออ านวยความสะดวกในการใช้ 
เป็นต้น 

 2) เข้าถึงง่าย สถานที่ตั้งของอาคารสถานที่ควรให้มีความสะดวกต่อการเข้าถึงจาก
ภายนอกได้ง่ายที่ตั้งโครงการควรตั้งอยู่ในถนนสายหลักอยู่ในบริเวณที่เป็นที่จดจ าได้ง่าย หรืออยู่ใน
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ย่านชุมชนของผู้สูงอายุร่วมถึงมีสาธารณูปโภคและสาธารณูปการที่สนับสนุนการเข้าใช้พ้ืนที่ เชื่อมโยง
พ้ืนที่ไปยังสถานที่อ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องได้อย่างสะดวก 

 3) สร้างแรงกระตุ้น ควรสร้างบรรยายกาศและจัดสภาพแวดล้อมให้มีความน่าสนใจเพราะ
มีผลต่อการเข้าใช้พื้นที่มากตามไปด้วยในการออกแบบ อาจไม่ต้องเน้นเฉพาะความสวยงามเสมอไปแต่
ควรที่จะมีการออกแบบ ให้มีการตอบสนองต่อลักษณะและพฤติกรรมของผู้ใช้ส าหรับผู้สูงอายุควรจะมี
ออกแบบให้ลดข้อจ ากัดในการใช้พ้ืนที่ให้ง่ายและสะดวก โดยการออกแบบที่ช่วยสร้างแรงจูงใจใน 
การใช้พ้ืนที่ได้ เช่น การจัดภูมิทัศน์การจัดวางผังบริเวณ การเลือกใช้สีและรูปแบบอาคาร ล้วนมีผลใน
การสร้างแรงกระตุ้นให้ผู้สูงอายุ ตัดสินใจเข้าใช้พ้ืนที่ได้ง่ายยิ่งขึ้นกว่าการออกแบบโดยไม่ค านึงถึง
ลักษณะของสภาพแวดล้อมทางกายภาพทีเหมาะสมต่อช่วงวัยเลย 25 

 4) เหมาะสมต่อความต้องการ คือ สอดคล้องต่อความต้องการของผู้สูงอายุเองทั้งศักยภาพ
ด้านร่างกายและวิถีชีวิต รวมถึงมีความสอดคล้องในเชิงพ้ืนที่ทั้งขนาดรูปแบบที่เหมาะสมต่อผู้สูงอายุ 
เช่น การจัดสภาพแวดล้อมตามความสนใจ หรือความเชื่อของผู้สงอายุ เป็นต้น (ไตรรัตน์จารุทัศน์ และ
คณะ, 2550) สาระส าคัญของการออกแบบเพ่ือผู้สูงอายุนั้น มีวัตถุประสงค์เพ่ือลดข้อจ ากัดในการใช้
งานของผู้สูงอายุในด้านต่าง ๆ ให้สามารถท าได้อย่างสะดวกสบายและปลอดภัยมากที่สุดซึ่งจะรวมถึง
การช่วยสร้างแรงจูงใจให้เกิดความต้องการท ากิจกรรม เพ่ือกระตุ้นระบบท างานของร่างกายจิตใจ
อารมณ์สังคมอย่างเหมาะสม โดยใช้หลักการออกแบบเป็นส่วนสนับสนุนให้เกิดสภาพแวดล้อมทาง
กายภาพที่เหมาะแก่การสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีอย่างเป็นรูปธรรม เช่น การออกแบบเพ่ือลดข้อจ ากัดใน
การเข้าถึง การสร้างความปลอดภัย รวมถึงการสร้างแรงจูงใจในการท ากิจกรรม 
 
แนวคิดทฤษฏีการมีส่วนร่วม 
 

ความหมายของมีส่วนร่วม 
 การมีส่วนร่วม เป็นความเก่ียวข้องทางด้านจิตใจ อารมณ์ และความรู้สึกของแต่ละบุคคลที่
มีต่อการกระท ากิจกรรมของกลุ่ม ซึ่งจะเป็นตัวกระตุ้นในการท างานให้ประสบผลส าเร็จเป็นไปตาม
เป้าหมายที่ได้ก าหนดไว้มีความเกี่ยวข้องด้วยกับ (involvement) การช่วยเหลือ และท าประโยชน์ 
(contribution) และความรับผิดชอบ (responsibility)  
 การมีส่วนร่วมเป็นกระบวนการในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ของหน่วยงานทั้งของภาครัฐ 
และเอกชนที่ต่างต้องการให้เกิดขึ้นภายในองค์กร  เพ่ือให้การปฏิบัติงานขององค์กรเป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพ ทั้งนี้มีผู้ที่ให้ความหมายของการมีส่วนร่วม ตามประสบการณ์ความเข้าใจของแต่ละ
บุคคล ดังนี้  
 คอทตอน (Cotton , 1997) การมีส่วนร่วมเป็นกระบวนการร่วมมือของบุคคลที่จะน า
ความสามารถของบุคคลให้เกิดประโยชน์ ซึ่งจะท าให้เกิดความมุ่งมุ่นในการที่จะน าพาองค์กรไปสู่
เป้าหมายความส าเร็จได้ การมีส่วนร่วมอาจเกิดจากบุคคลหลาย ๆ คนที่ได้ท ากิจกรรมร่วมกัน หรือ 
การเป็นตัวแทนในรูปแบบของคณะกรรมการของหน่วยงาน หรือ คณะกรรมการบริหาร 
 โคเฮ็น และอัฟฮอฟ (Cohen & uphoff, 1980) ได้แบ่งรูปแบบการมีส่วนร่วมไว้ 4 
รูปแบบ ได้แก่  
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1. การมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ  (decision – making) ประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่  
1.1 การตัดสินใจตั้งแต่ในระยะเริ่ม 

      1.2 การตัดสินใจในช่วยของกิจกรรม 
     1.3 การตัดสินใจในการด าเนินกิจกรรม 
 2. การส่วนร่วมในการปฏิบัติงาน (implementation) เป็นรูปแบบของการเข้าร่วมโดย 
การสนับสนุนด้านทรัพยากร การเข้าร่วมบริหาร การร่วมมือ ทั้งการเข้าร่วมแรงร่วมใจ  
 3. การมีส่ วนร่วมในประโยชน์  (benefits) ไม่ ว่ าจะเป็นประโยชน์ทางด้ านวัตถุ 
ผลประโยชน์ 
ทางด้านสังคม หรือ ประโยชน์ส่วนบุคคล  
 4. การมีส่วนร่วมในการประเมินผล (evaluation) เป็นการควบคุมและการตรวจสอบ 
การด าเนินการกิจกรรม และเป็นการแสดงถึงการปรับตัวในการมีส่วนร่วมในครั้งต่อไป  
 อลาสเทียร์ ที ไวท์ (Alastair T. White, 1982) ได้เสนอแนวคิดการมีส่วนร่วม
ประกอบด้วย 4 มิติ ด้วยกัน ได้แก่  
 มิติที่ 1 คือ การมีส่วนร่วมในกาตัดสินใจว่าอะไรควรท า และท าอย่างไร   
 มิติที่ 2 คือ การมีส่วนร่วม ร่วมเสียสละ ในการพัฒนา การลงมือปฏิบัติ ตามท่ีได้ 
ตัดสินใจไป  
 มิติที่ 3 คือ การมีส่วนร่วมในการแบ่งปันผลประโยชน์ที่จะเกิดจากการด าเนินการ  
 มิติที่ 4 คือ การมีส่วนร่วมในการประเมินผล 
 พุตตี่ (Putti , 1987) ได้เสนอแนวคิดของการมีส่วนร่วม ประกอบด้วย 4 ประการ คือ  
 ประการที่ 1 เป็นการเกี่ยวข้องกับทางจิตใจ อารมณ์มากกว่ากิจกรรมทางกาย  
 ประการที่ 2 เป็นการกระตุ้นความช่วยเหลือและท าประโยชน์   
 ประการที่ 3 เป็นการส่งเสริมให้รับผิดชอบในกิจกรรมต่าง  
 ประการที่ 4 เป็นการพัฒนาการมีส่วนร่วมนั้นต้องตระหนักให้มีความสมดุลระหว่างการมี
ส่วนร่วมอย่างไม่แท้จริงกับการมีส่วนร่วมที่มากเกินไป  
 ฟอนารอฟฟ์ (Fonaroff, 19881) ได้เสนอแนวคิดว่ากระบวนการมีส่วนร่วมจะต้องมี 
องค์ประกอบ 4 ประเภท  และการมีส่วนร่วมต้องมีส่วนร่วมอย่างน้อย 1 องค์ประกอบ ได้แก่  
 1. การวางแผน ซึ่งหมายรวมถึง การมีส่วนร่วมในการตัดสินใจในการก าหนด 
เป้าหมาย วิธีการ  ทรัพยากรที่ต้องใช้ ตลอดจนถึงข้ันการติดตามประเมินผล 
     1.1 การด าเนินงาน 
     1.2 การใช้บริการจากโครงการ 
     1.3 การมีส่วนร่วมในการได้รับผลประโยชน์ 
 แฟรงคลิน ลิสค์  (Frankly Lisk, 1985) ได้ให้ความหมายของการมีส่วนร่วมของประชาชน 
หมายถึง เป็นการเข้าร่วมการแข่งขันของประชาชนในการด าเนินการตัดสินใจในทุกระดับ และทุก
รูปแบบของกิจกรรมต่าง ๆ ทางด้านเศรษฐกิจและการเมือง โดยเฉพาะบริบทของกระบวนการ
วางแผนที่มีการก าหนดรูปแบบแนวคิดการมีส่วนร่วมสัมพันธ์กับการเข้าร่วมของมวลชน ในการเลือก
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การบริการและการประเมินผลของแผนงานโครงการต่าง ๆ ที่น ามาซึ่งการยกระดับความเป็นอยู่ให้ดี
ขึ้น  
 ไกย์  และเวสเทนดรอฟ (Ghai & Westendroff, 1993) มองว่าการมีส่วนร่วมเป็นแนวคิด
ของการเพ่ิมพลังอ านาจ การมีส่วนร่วมเกี่ยวข้องกับการสร้างสรรค์องค์กรทั้งองค์กรแล้วยังเป็น 
การเพ่ิมพลังอ านาจให้กับผู้ที่ด้อยโอกาส และยากจนโดยยึดหลักประชาธิปไตยมีอิสระในการร่วม
ตัดสินใจเกิดการยอมรับตนเอง 
 เดวิส และนิวสตรอม (Davis & Newstrom , 1985) ได้กล่าวว่า การมีส่วนร่วม หมายถึง 
การที่บุคคลเข้าร่วมอยู่ในสถานการณ์กลุ่มด้วยความเต็มใจ สนับสนุนร่วมกันรับผิดชอบการด าเนินการ
ต่าง ๆ เพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์หรือเป้าหมายของกลุ่มที่ได้ก าหนดไว้ การมีส่วนร่วมตามความหมาย
นี้ประกอบด้วยลักษณะ 3 ประการ ได้แก่ 
  1. การมีส่วนร่วมจะค านึงถึงความรู้สึกที่บุคคลต้องมีต่อกลุ่ม และความต้องการที่จะเข้ามา 
มีส่วนร่วมมากว่าที่จะค านึงถึงงานที่สมาชิกกลุ่มต้องท าด้วยกัน 
 2. ลักษณะการมีส่วนร่วม จะต้องมีการกระตุ้นบุคคลที่มีส่วนร่วมให้เกิดความคิดมีสัมพันธ์
ต่อกันทางด้านจิตวิทยาด้านสังคมท าให้เกิดความคิดสร้างสรรค์และน าไปใช้  
 3. การมีส่วนร่วมเป็นกระบวนการทางสังคมทีกระตุ้นให้บุคคลมีความรับผิดชอบต่อ
กิจกรรมกลุ่มร่วมกัน จึงท าให้ผู้ที่มีส่วนร่วมเกิดความรู้สึกว่าเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร และมีความ
ต้องการที่จะให้องค์กรประสบความส าเร็จ 
 เพยส์ และสไตเฟล (Pearse & Stiefel cited in Pongquan , 1992) ได้ให้ความหมาย 
ของการมีส่วนร่วม คือ การที่องค์กรน าพลังจากกลุ่มมาใช้ในการเพ่ิมระดับการควบคุมทรัพยากรและ
ก าหนดระบบขององค์กรให้เหมาะสมกับสถานการณ์  
 กุสตาโว (Gustavo, 1992) ได้ให้ความหมายของการมีส่วนร่วม คือ การมีส่วนร่วมนั้นโดย
ปกติทั่วไปเป็นที่เข้าใจกันว่า หมายถึง การเข้าไปมีหน้าที่หรือมีส่วนรับผิดชอบบางสิ่งบางอย่างแต่
ต่อมาความหมายของการมีส่วนร่วมมีความชัดเจน   และเจาะลึกลงไปมากกว่าการมีส่วนร่วม
รับผิดชอบเมื่อการมีส่วนร่วมนี้เชื่อมโยงไปสู่กระบวนการในการเข้าร่วมความรับผิดชอบของแต่ละ
บุคคลหรือกระบวนการในเปลี่ยนแปลงในภาพรวม 
 องค์การยูนิเซฟ (United Nation, 1982) ได้ให้ความหมาย ของการมีส่วนร่วม หมายถึง 
ความเชื่อมั่นในตนเองความมีอิสระมเีสรีในตนเองและการมีส่วนร่วมของชุมชนเอง โดยโครงการนั้นจะ
ประสบผลส าเร็จเมื่อชุมชนนั้นเป็นผู้ที่ก าหนดความต้องการ และการใช้ประโยชน์จากโครงการนั้น ๆ
อย่างมีประสิทธิภาพ  เมื่อบุคคลภายนอกทีไ่ดเ้ข้ามาเกี่ยวข้องและได้ถอนตัวออกไปแล้วโครงการนั้น ๆ  
ก็ยังคงจะด ารงอยู่ได้ต่อไป 
 วิษณุ หยกจินดา (2557, น. 9) ได้ให้ความหมาย การมีส่วนร่วมของประชาชน หมายถึง 
ความร่วมมือร่วมปฏิบัติและมีความรับผิดชอบร่วมกันไม่ว่าจะเป็นของบุคคลหรือของกลุ่ม ทั้งนี้เพ่ือให้
เกิดการด าเนินงานเกิดการพัฒนาและเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ต้องการ ซึ่งการมีส่วนร่วม
ของประชาชนเป็นยุทธศาสตร์ที่ส าคัญของการพัฒนาชุมชน ส่งผลให้การด าเนินงานหรือการด าเนิน
กิจกรรมต่าง ๆ ตามแผนงานหรือโครงการเกิดประสิทธิผล 
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 จากแนวคิดดังกล่าว พอสรุปได้ว่า การมีส่วนร่วมมีความส าคัญในผลักดันการปฏิ บัติ
กิจกรรมให้ประสบความส าเร็จ และการมีส่วนร่วมต้องมาจากจิตใจและความความต้องการอย่าง
แท้จริงที่จะร่วมคิดร่วมท า ต้องมีความเป็นอิสระยอมรับฟังความคิดเห็นและมีส่วนร่วมใน 
การรับผิดชอบต่อการกระท า  
 อรทัย ก๊กผล ( 2556, น. 98 -100) เห็นว่ากระบวนการมีส่วนร่วมของประชาชนเป็น
เงื่อนไขแห่งความส าเร็จ ปัจจัยแห่งความส าเร็จที่ควรยึดถือไว้ในการออกแบบและบริหารจัดการ
โครงการการมีส่วนร่วมของประชาชน ประกอบไปด้วย 4S คือ  
 1. Starting Early กระบวนการมีส่วนร่วมของประชาชนต้องด าเนินการก่อนการตัดสินใจ
ที่ผ่านมาความล้มเหลวของการมีส่วนร่วมของประชาชน เกิดจากภาครัฐเริ่มกระบวนการมีส่วนร่วมมี
ความล่าช้าหลังมีการตัดสินใจเรียบร้อยแล้วหรือมีข้อผูกมัดอ่ืนๆ จนเปลี่ยนแปลงไม่ได้หรือหลังจาก
เกิดความขัดแย้งขึ้น อย่างไรก็ตาม การจัดให้มีการรับฟังความคิดเห็นก่อนการตัดสินใจมิให้
หมายความว่าก่อนการตัดสินใจไม่กี่วันหรือไม่กี่สัปดาห์ มิติเวลาเป็นปัจจัยหนึ่งที่สะท้อนความจริงใจ
ของหน่วยงานภาครัฐ ในกระบวนการมีส่วนร่วมควรให้มีเวลาเพียงพอในการรับฟังความคิดเห็นอย่าง
กว้างขวาง เพ่ือให้การตัดสินใจสะท้อนความคิดเห็นของชุมชน ในการให้ประชาชนเข้ามามีส่วนร่วมใน
กระบวนการตั้งแต่ต้นมีประโยชน์ที่จะช่วยให้ประชาชนมีเวลาคิดถึงทางเลือกหรือแนวทางแก้ไขปัญหา
ของชุมชนที่มีความเหมาะสมกับชุมชนของตนเอง และเป็นข้อมูลในการพัฒนาโครงการการบริหาร
การมีส่วนร่วมควรให้ประชาชนเข้ามามีส่วนร่วม ตั้งแต่เริ่มต้นขึ้นเพ่ือตระหนักถึงปัญหาความจ าเป็น
ของโครงการในขั้นของการหาข้อมูลพ้ืนฐาน เช่น กรณีการท าโครงการโรงไฟฟ้า โครงการที่ทิ้งขยะ 
ควรต้องปรึกษาหารือถึงความจ าเป็นของการมีโรงไฟฟ้า หรือที่ทิ้งขยะหรือไม่ก่อนจะถามว่าตั้งที่นี่ได้
หรือไม่  
 2. Stakeholders ผู้ที่ได้รับผลกระทบหรือผู้มีส่วนได้ส่วนเสียทุกฝ่ายไม่ว่าโดยตรง หรือ
ทางอ้อม ถือว่าเป็นผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย ควรมีโอกาสเข้าสู่กระบวนการมีส่วนร่วม ส าหรับกลุ่มที่ได้รับ
ผลกระทบโดยตรงอาจต้องได้รับฟังข้อมูลหรือปรึกษาหารือเป็นกลุ่มต้นๆ หน่วยงานที่มีส่วนรับผิดชอบ
ต้องให้ความส าคัญในการระบุผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย ระวังไม่ให้เกิดการผิดกลุ่มเป้าหมายต้องตระหนักว่า
ประชาชนแต่ละกลุ่มได้รับผลกระทบจากประเด็นการตัดสินใจไม่เท่ากัน บ่อยครั้งที่เรามักจะคิดว่า
ประชาชนกลุ่มนั้นเป็นคนกลุ่มเดียวกันในความจริงผู้ที่ได้รับผลกระทบมีหลากหลายกลุ่  การบริหาร
จัดการการมีส่วนร่วมต้องมั่นใจว่า กลุ่มผู้มีส่วนได้ส่วนเสียที่ส าคัญทุกกลุ่มได้โอกาสเข้ามามีส่วนร่วม 
และแต่ละกลุ่มอาจมีรูปแบบการมีส่วนร่วมที่แตกต่างกัน เพ่ือนอ านวยความสะดวกให้กลุ่มผู้ที่มีส่วนได้
ส่วนเสียเข้ามา มีส่วนร่วม เช่น ก าหนดเวลาการรับฟังความคิดเห็นที่ชาวบ้านมาร่วมได้หรือการใช้
ภาษาท้องถิ่น รวมทั้งการอ านวยความสะดวกให้ชาวบ้านในการเดินทางไปร่วม การพยายามเข้าหา
กลุ่มท่ีด้อยโอกาส ในสังคม เช่น คนยากจน ผู้หญิง คนชรา และเด็ก 
 3. Sincerity การมีส่วนร่วมเป็นกระบวนการที่มีความละเอียดอ่อน และมีความสัมพันธ์
ระหว่างหน่วยงานที่รับผิดชอบ ในการจัดกระบวนการมีส่วนร่วมและประชาชนถือว่ามีความส าคัญของ
การบริหารการมีส่วนร่วมให้ประสบผลส าเร็จหน่วยงานของรัฐที่เป็นเจ้าของของโครงการ หรือมี
อ านาจอนุมัติต้องมีกระบวนการอย่างจริงจัง เปิดเผย ซื่อสัตย์ ปราศจากอคติให้เกียรติซึ่งกันและกัน มี
การสื่อสารสองทางตลอดเวลาโดยเฉพาะให้ข้อมูลที่ถูกต้องเพียงพอตอบสนองต่อความสงสัยของผู้มี



19 
 

ส่วนได้ส่วนเสีย รวมทั้งแจ้งความก้าวหน้าหรือการเปลี่ยนแปลงของโครงการอย่างต่อเนื่อง อธิบาย
กระบวนการได้อย่างชัดเจนลดปัญหาข้อสงสัยที่อาจก่อให้เกิดข่าวลือให้ประชาชนเข้ามามีส่วนร่วมใน
ระยะเริ่มต้น ขณะเดียวกันตั้งใจรับฟังข้อมูลและความคิดเห็นและน าข้อมูลนั้นไปใช้ประกอบการ
ตัดสินใจข้อมูลเหล่านี้ จะเป็นข้อมูลพ้ืนที่มีความน่าเชื่อถือและความไว้วางใจอันน ามาสู่ความร่วมมือ
ความเข้าใจและเกิดการสื่อสารที่ดีขึน้ในองค์กร 
 4. Suitability การเลือกเทคนิคหรือรูปแบบการมีส่วนร่วมของประชาชนต้องพิจารณา
จากประเภทและขนาดของโครงการ โดยต้องค านึงถึงความเหมาะสมความหลากหลายและลักษณะที่
มีความแตกต่างกันของพ้ืนที่กลุ่มที่มีส่วนได้ส่วนเสียรวมถึงความแตกต่างด้านวัฒนธรรม สังคม และ
ค่านิยม ระดับความสนใจของชุมชนในประเด็นหรือโครงการความสามารถหรือความพร้อม  รวมทั้ง
ข้อจ ากัดของหน่วยงานที่รับผิดชอบในการจัดกระบวนการมีส่วนร่วม เช่น ด้านระยะเวลา บุคลากร
และงบประมาณ ความส าเร็จของการมีส่วนร่วมอยู่ที่ความสามารถในการวิเคราะห์สถานการณ์และ
เลือกกระบวนการมีส่วนร่วมที่เหมาะสม การมีส่วนร่วมอย่างสร้างสรรค์ต้องประกอบด้วยกระบวนการ
ย่อยหลายรูปแบบ ทั้งที่เป็นทางการและไม่เป็นทางการต้องตระหนักว่าการให้ข้อมูลข่าวสารและ
ข้อเท็จจริงเป็นองค์ประกอบที่ขาดไม่ได้ของการปรึกษาหารือที่มี  ประสิทธิผลของกระบวนการมีส่วน
ร่วมของประชาชนไม่มีวิธีที่ดีที่สุดต้องปรับตามสถานการณ์ ซึ่งประกอบไปด้วยตัวแปรที่หลากหลาย 
เช่น ประเด็นสาธารณะที่ต้องน าสู่กระบวนการมีส่วนร่วม เทคนิคของการมีส่วนร่วมของประชาชน
รวมทั้งกลุ่มเป้าหมายหรือผู้มีส่วนได้ส่วนเสียที่ควรเข้าสู่ กระบวนการมีส่วนร่วม รวมทั้ งปทัสถาน 
วัฒนาธรรมชุมและบริบททางเศรษฐกิจ สังคม การเมืองมีผล ต่อกระบวนการมีส่วนร่วมของประชาชน
ทั้งสิ้น 

 ความจ าเป็นของการมีส่วนร่วม 
 นรินทร์ชัย  พัฒนาพงศา (2546, น. 20 -21) ได้เสนอแนวคิดและให้เหตุผลของความ
จ าเป็นในการมีส่วนร่วม ไว้ดังนี้  
 1. ทรัพยากรธรรมชาติมีอยู่อย่างจ ากัด ทุกคนจึงตระหนักและเห็นถึงความส าคัญจึงต้อง
เข้ามามีส่วนร่วม 
 2. เพ่ือให้ชุมชนและกลุ่มต่าง ๆ สนับสนุนกับการตัดสินใจนั้น ๆ ต้องได้รับการสนับสนุน
จากคนส่วนใหญ่จากชุมชนจึงจะด าเนินการได้ เช่น การได้รับการเห็นชอบจากคนส่วนใหญ่ให้จัดท า
โครงการนั้น ๆ ขึ้นในชุมชน จึงจะสามารถด าเนินโครงการได้ มิฉะนั้นจะถูกคัดค้านท าให้โครงการนั้น
ถูกยกเลิกไป  
 3. เมื่อต้องตัดสินใจอย่างไรแล้วต้องศึกษาผลกระทบที่จะเกิดข้ึน 
 4. เพ่ือหาทางเลือกที่ดีกว่า เหมาะสมกว่าโดยค านึงถึงประโยชน์ของส่วนรวม 
 5. เป็นหลักการบริหารบนพ้ืนฐานของความยุติธรรมภายใต้ระบอบประชาธิปไตย โดยให้
การมีส่วนร่วมในการเสนอปัญหาร่วมวางแผนร่วมหาแนวทางการแก้ไข โดยทุก ๆ ฝ่ายจะต้องได้รับ
ความเป็นธรรมและประโยชน์อย่างท่ัวถึง 
 6. ประชาชนอาจจะเป็นต้นเหตุของความล้มเหลว โครงการถ้าไม่ได้ให้ความร่วมมือหรือ
เข้าไปมีส่วนร่วมในโครงการนั้น ๆ 
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 7. ประชาชนที่อยู่ใกล้ชิดเหตุการณ์ได้รับทราบปัญหาและต้องเผชิญกับปัญหานั้น ๆ เอง
จ าเป็นต้องเข้าไปมีส่วนร่วมในการแก้ปัญหา 
 8. จ าเป็นต้องมีตัวแทนประชาชนหลายฝ่ายเข้าร่วมดูแลผลประโยชน์ของตนเอง เพราะที่
ผ่านมาผลประโยชน์มัดจะตกอยู่กับกลุ่มคนกลุ่มเดียว 
 
แนวคิดทฤษฏีการบริหารจัดการ 
 
 การบริหารจัดการ มักจะแบ่งออกเป็น 2 ค า คือ การบริหาร (Administration) และ ค า
ว่า การจัดการ (Management) เนื่องจากท้ัง 2 ค านี้มีความหมายที่เหมือนกัน และสามารถใช้แทนกัน
ได้ สลับกันไปมา กระบวนการบริหารจัดการเป็นทฤษฏีที่ช่วยในการบริหารจัดการที่เป็นรูปแบบที่
ชัดเจนเป็นระบบมากขึ้น องค์กรหรือหน่วยงานใดที่มีการบริหารจัดการที่ดีก็จะส่งผลให้องค์กรหรือ
หน่วยงานนั้นมีผลสัมฤทธิ์ตามเป้าประสงค์ที่ ได้ตั้ งไว้ด าเนินกิจกรรมด้ วยความเรียบร้อย มี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล โปร่งใสตรวจสอบได้ โดยเฉพาะด้านการกีฬามีปัจจัยเฉพาะที่ต้องน ามา
พิจารณา (นัทธี บุญจันทร์. 2555 , น. 29) และยังมีนักวิชาการที่ได้ให้ความหมายของการบริหาร
จัดการ ดังนี้  
 Bridges and Roquemore (2001) ได้ให้ความหมายของการบริหารจัดการ หมายถึง  
การประสานการใช้ทรัพยากรเพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ตามท่ีได้ก าหนดไว้ 
 Carroll and Gillen (1987) ได้ ให้ ความหมายของการบริหารจัดการ หมายถึ ง  
การบริหารจัดการเป็นกระบวนการด าเนินงานเพ่ือให้บรรลุจุดหมายขององค์กรโดยมีการบริหาร
จัดการที่ส าคัญ คือ การวางแผนการจัดองค์กร การน า และการควบคุม 
 Robbins and Coulter and Kreitner (2007) ได้เสนอว่าการบริหาร เป็นกระบวนการ 
ที่ท างานร่วมกับบุคคลอ่ืนและผ่านบุคคลอื่น ๆ ให้บรรลุประสิทธิภาพ 
 นัทธี บุญจันทร์ (2555) ได้ให้ความหมายของการบริหารจัดการ หมายถึง กระบวนการ
ท างาน และอาศัยคนเพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ขององค์กรอย่างมีประสิทธิภาพ วิจิตร ศรีสะอ้าน และ
คณะ (2523) ได้เขียนในหนังสือหลักการบริหารงานบุคคลได้สรุปสาระส าคัญของการบริหารดังนี้  

            1. การบริหารเป็นกิจกรรมของกลุ่มบุคคลตั้งแต่ 2 คนข้ึนไป  
          2. มีการร่วมมือกันท ากิจกรรม  

  3. เพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ร่วมกัน  
4. โดยการใช้กระบวนการและทรัพยากรที่เหมาะสมส าหรับการบริหาร ในฐานะ 

ทีเ่ป็นวิชาการสาขาหนึ่งมีลักษณะเป็นศาสตร์โดยสมบูรณ์เช่นเดียวกับศาสตร์สาขาอ่ืน ๆ เป็นสาขาวิชา 
มีการจัดระเบียบให้เป็นระบบของการศึกษา มีองค์แห่งความรู้หลักการและทฤษฎีที่เกิดจากการศึกษา
ค้นคว้าเชิงวิทยาศาสตร์ การบริหารจึงเป็นสิ่งที่จะต้องน ามาศึกษาเล่าเรียนกันได้โดยน าไปประยุกต์ใช้
สู่การปฏิบัติให้เหมาะสมกับสถานการณ์และสิ่งแวดล้อม ขึ้นอยู่กับความสามารถประสบการณ์ของ
ผู้บริหารแต่ละคน 
 นิตย์รดี ใจอาษา (2555 ) ให้ความหมายของการการบริหาร หมายถึง การใช้ศาสตร์และ
ศิลป์ของบุคคลตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป ร่วมมือกันด าเนินกิจกรรมให้บรรลุวัตถุประสงค์ที่ได้ตั้งไว้โดยอาศัย
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กระบวนการบริหารเป็นปัจจัยในการใช้ทรัพยากรอย่างประหยัดและให้เกิดประโยชน์สูงสุด ผู้บริหาร
จะต้องน าความรู้ไปประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับสถานการณ์และบริบทขององค์กร 

 กระบวนการบริหารจัดการ  
 Fayo (1961 ) กระบวนการทางการบริหารการจัดการ (The Management Process) 
ได้กล่าวถึง กระบวนการบริหารหรือการจัดการประกอบด้วยหน้าที่ทางการจัดการ 5 ประการ คือ  
 1. การวางแผน (Planning) หมายถึง ผู้บริหารที่จะต้องท าการคาดการณ์เหตุการณ์ต่าง ๆ 
ที่จะมีผลกระทบต่อการด าเนินงาน และก าหนดขึ้นเป็นแผนการปฏิบัติงานหรือวิถีทางที่จะปฏิบัติ
เอาไว้เพ่ือก าหนดหรือวางแผนเป็นแนวทางการท างานในอนาคต  
 2. การจัดองค์การ (Organizing) หมายถึง ผู้บริหารจะต้องจัดโครงสร้างของงานต่าง ๆ 
และระบอุ านาจหน้าที่ของตัวบุคคลคนอยู่ในส่วนประกอบที่เหมาะสมชัดเจน 
 3. การบังคับบัญชาสั่งการ (Commanding) หมายถึง หน้าที่ในการสั่งงานต่าง ๆ ของ 
ผู้ใต้บังคับบัญชาซึ่งกระท าให้งานส าเร็จและได้ผลดีตามที่ได้ตั้งเป้าหมายไว้ โดยที่ผู้บริหารจะต้องเป็น
ตัวอย่างที่ดีเข้าผู้ใต้บังคับบัญชา  
 4. การประสานงาน (Coordinating) หมายถึง ภาระหน้าที่ที่ต้องเชื่อมโยงงานของทุกคน
ให้เข้ากันได้และก ากับดูแลให้ไปสู่จุดมุ่งหมายเดียวกัน  
 5. การควบคุม (Controlling) หมายถึง การที่ก ากับดูแลกับการท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่ท าไป
นั้นสามารถเข้ากันได้กับแผนที่ได้วางไว้แล้ว  
 สาคร สุขศรีวงศ์ (2552) ได้เสนอแนวคิด ส าหรับการบริหารจัดการองค์ให้ประสบ
ผลส าเร็จผู้บริหารจะต้องเข้าใจหน้าที่ ทางการจัดการ (Management function) น าแนวคิด
ประยุกต์ใช้ปฏิบัติในองค์กรให้บรรลุเป้าหมาย โดยมีหลักทางการจัดการ 4 ประการ ดังนี้  
 1. การวางแผน (Planning) เป็นกิจกรรมอันดับแรกของผู้บริหารที่จะเป็นกระบวนการ 
ก าหนดพันธกิจเป้าหมาย และแผนงานเพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติให้เกิดประสิทธิผลและมีประสิทธิภาพ  
 2. การจัดองค์กร (Organizing) เป็นกิจกรรมออกแบบงาน จัดโครงสร้างการปฏิบัติงาน
มอบหมายหน้าที่ความรับผิดชอบต่อบุคลากรต่าง ๆ ตลอดจนก าหนดรูปแบบวิธีการ การประสานงาน
เพ่ือให้สามารถด าเนินการให้มีความสอดคล้องกับการวางแผน  
 3. การชี้น า (Leading) ผู้บริหารต้องก าหนแผนงานและก าหนดวางบุคลากรให้รับผิดชอบ
ตามความเหมาะสมมอบหมายงานตามความสามารถ ผู้บริหารต้องมีภาวะผู้น าในตัวเองสามารถจูงใจ
บุคคลต่างให้ปฏิบัติงานบรรลุความต้องการขององค์กรได้  
 4. การควบคุม (Controlling) เป็นกิจกรรมการควบคุมก ากับดูแล การปฏิบัติงานบุคลากร
ในองค์กรให้เป็นไปตาแผนงานที่ก าหนดไว้ 
 จากที่นักวิชาการได้เสนอแนวคิดและให้ความหมายของการบริหารจัดการ พอสรุปได้ว่า
การบริหารจัดการ หมายถึง การใช้ศาสตร์และศิลปะในการบริหารจัดการทรัพยากรที่มีอยู่ในองค์กรให้
ประสบผลส าเร็จ โดยผู้บริหารต้องมีความรู้ความสามารถเรื่องในการบริหารจัดการ ต้ังแต่การเริ่ม
วางแผนโครงสร้างองค์กร การก าหนดนโยบาย การมอบหมายงาน ที่ชัดเจน มีการก ากับดูแล และต้อง
มีการประเมินผลเป็นระยะ 
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แนวคิดทฤษฏีกิจกรรมกีฬาและนันทนาการ 
  กิจกรรมกีฬา  
  ความหมายของกิจกรรมกีฬา 
  กีฬา (Sports) เป็นกิจกรรมหรือการเล่นเพื่อความสนุกเพลิดเพลินและยังส่งผลให้ร่างกาย 
แข็งแรง โดยมีกฎกติกาที่ถูกก าหนดภายใต้กติกา ซึ่งถูกก าหนดโดยความเห็นที่ตรงกันโดยมี

จุดมุ่งหมาย 
เพ่ือการพักผ่อน การแข่งขัน ความเพลิดเพลิน ความส าเร็จ การพัฒนาของทักษะหรือหลายสิ่งรวมกัน 
กีฬาเป็นกิจกรรมที่ควบคู่กับการแข่งขัน และระบบคะแนน กีฬาเป็นกิจกรรมนันทนาการสามารถเล่น
ได้ทุกเมื่อ ไม่ว่าจะเป็นกีฬาประเภทไหนก็ช่วยให้สุขภาพดีได้เหมือนกัน และไม่ใช่เพียงแต่เล่นเพ่ือ
ความสนุกอย่างเดียวยังช่วยฝึกทักษะคลายเครียดแถมยังช่วยลดความเสี่ยงของกลุ่มวัยรุ่นได้อีกด้วย 
ซึ่งกีฬาแต่ละชนิดก็ให้คุณประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกายไม่น้อย มีนักวิชาการและนักการศึกษาหลาย
ท่านได้ให้แนวคิดและให้ความหมายของกิจกรรมกีฬา ดังนี้ 
 เกษม นครเขตต์ (2521) ได้ให้แนวคิดของ “กีฬา”ว่าเป็นค าที่รู้จักและคิดถึงภาพ เช่น 
กีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล แบดมินตัน ว่ายน้ า เทนนิส เป็นต้น จนกระทั่งอาจจะลืมนึกไปถึง ค าว่า 
กีฬานั้นก็มีความหมายหรือมีคุณสมบัติที่ส าคัญอย่างไรบ้าง มีนักการศึกษาหลายคนได้ให้ความหมาย
ของค าว่ากีฬา ดังนี้ 
 Coakley (2004) ได้ให้ความหมายของค าว่า กีฬา หมายถึง กิจกรรมที่มีการแข่งขันและ
ความเกี่ยวข้องกับความทุ่มเททางกายอย่างเคร่งคัด มีความสัมพันธ์ทางทักษะทางกายแบบผสมผสาน 
โดยผู้เข้าแข่งขันจะได้รับแรงจูงใจ หรือสิ่งตอบแทนภายในและภายนอก โดยกิจกรรมจะประกอบด้วย 
กิจกรรมทางด้านร่างกาย เกี่ยวข้องกับการตัดสินใจระหว่างทางการและด้านกิจกรรม การคิด เช่น เกม
หมากรุก การแข่งขันตามธรรมชาติของกีฬาในการก าหนดต าแหน่งและความท้าทายบทบาทเฉพาะตน 
มีจ านวนมาตรฐาน และความสามารถในการรักษาต าแหน่ง เช่น กีฬาฟุตบอล และกีฬาที่มี
ค่าตอบแทน จากภายในและภายนอก  
  Gibson (2006) ได้เสนอแนวคิดว่า กีฬาเป็นการแสดงออกถึงตัวตน บอกถึงลักษณะความ
เป็นตัวตนความท้ายทายเป็นสิ่งที่น่าสนใจมีสิ่งตอบแทนเข้ามาสนับสนุน และกีฬายังสามารถน าไปสู่
ความส าเร็จและเป็นอาชีพได้   
  (Watt, 2003) ได้ให้ความหมายของกีฬา หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมทางกายโดยการเข้า
ร่วมกิจกรรมภายใต้การยอมรับในกฎ กติกา ของเกม การแข่งขัน ที่ก าหนดไว้    
 นัทธี บุญจันทร์ (2555) ได้ให้ความหมายของกีฬา หมายถึง กิจกรรมที่เป็นส่วนหนึ่งของ
ชีวิตหรือการเล่นเพ่ือความสนุกสนานและเพ่ือแสดงออกซึ่งความสามารถ และความสวยงามด้าน 
การเคลื่อนไหวของร่างกาย เป็นกิจกรรมในเวลาว่างและปฏิบัติให้เป็นไปตามกฎกติกาหรือข้อระเบียบ
ที่ได้วางไว้ โดยการเล่นกีฬาไม่หวังผลตอบแทนอย่างอ่ืนนอกเหนือจากผลที่จะเกิดข้ึนจากตัวมันเอง 
 จากความหมายของค าว่า กีฬา พอสรุปได้ว่า กีฬา คือ กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกาย
มีหลายหลายชนิด มีทั้งชนิดกีฬาที่ต้องออกแรงใช้ก าลัง และชนิดกีฬาที่ต้องใช้ความคิด มีกฎ กติกา
ระเบียบ ข้อปฏิบัติที่ชัดเจน เป็นกิจกรรมที่มีความสนุกสนานมีการแข่งขันและท้าทายความสามารถ 
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 ความส าคัญของกิจกรรมกีฬา 
 1. กีฬาเป็นกิจกรรมที่เป็นไปตามความสมัครใจและเป็นกิจกรรมที่เล่นในเวลาที่ว่าง ตาม
ความพึงพอใจของแต่ละคนไม่บังคับจะเริ่มเล่นหรือเลิกเล่นเมื่อใดก็ได้ ยกเว้นแต่กรณีที่มีการแข่งขัน 
 2. กีฬาเป็นกิจกรรมที่มีสถานที่เล่นซึ่งจัดไว้โดยเฉพาะแต่ละประเภทเท่านั้น เช่น สระ 
ว่ายน้ า สนามฟุตบอล เป็นต้น ซึ่งตามปกติแต่ละชนิดกีฬาจะมี กฎ ระเบียบ กติกา ระยะเวลาการเล่น 
ระบุตัวบุคคลทีล่งเล่นชัดเจน 
 3. ทิศทางในการเล่นกีฬาและผลของการเล่นกีฬา จะไม่สามารถบอกล่วงหน้าได้จะบอกก็
ต่อเมื่อสิ้นสุดการแข่งขันจึงท าให้เกิดความตื่นเต้นและสนุกสนานในการเล่น การแข่งขันกีฬาความให้มี
ผู้เล่นที่มีความสามารถทัดเทียมกันไม่ควรให้มีความเลื่อมล้ าความสามารถกันมากเกินไป เพราะจะเกิด 
ความเบื่อหน่ายในการแข่งขัน 
 4. กีฬาโดยตัวของกีฬาเองเมื่อเล่นแล้วจะไม่มีผลตอบแทนอย่างหนึ่งอย่างใด นอกจาก
ความสนุกสนามและความแข็งแรงที่ เกิดกับผู้ เล่น หรือจะกล่าวได้ว่ากีฬาไม่ใช่กิจกรรมเพ่ือ 
การประกอบอาชีพหรือยังชีพยกเว้นแต่ในกีฬาอาชีพเท่านั้น  
 5. กีฬามีหลักเกณฑ์และวิธีการปฏิบัติอย่างเคร่งครัดและมีลายลักษณ์อักษร หรือเรียกว่า
กฎระเบียบและข้อบังคับ  
 6. ลักษณะที่ส าคัญของกีฬา คือ ผู้เล่นจะต้องมีทักษะและมีความสามารถทางด้านร่างกาย  
มีความแข็งแรง และต้องมีการฝึกซ้อมและอาศัยหลักวิทยาศาสตร์ทางการกีฬาตามชนิดของกีฬาแต่ละ
ประเภท 
 7. กีฬาไม่ใช่เกมที่ข้ึนอยู่กับโชคแต่อยู่ที่การควบคุมของเราเอง และขึ้นอยู่กับความสามารถ
ทักษะของร่างกายมากกว่าโชค 
 8. กีฬาจะมีองค์กร และสังคมที่ชัดเจนจะมีการคัดเลือกด้วยความรอบคอบ 
 9. กีฬามีมาตรฐาน มีสถาบันที่รับผิดชอบดูแลที่เป็นผู้จัดท ากฎระเบียบ 
 10. กีฬาต้องมีหน่วยงานที่ให้การสนับสนุน งบประมาณ วัสดุ อุปกรณ์ ที่เก่ียวข้องกับกีฬา 
 11. กีฬาต้องอาศัยหลักทางด้านวิชาการ ความรู้ ทักษะ ที่เก่ียวข้อง กับกีฬา  
 12. กีฬามักจะมีพิธีการ หรือสิ่งที่ปฏิบัติเป็นประจ า เช่น การร้องเพลงชาติก่อนการแข่งขัน  
 13. กีฬามักจะมีขอบข่ายหรือระดับการศึกษา ในการสอนเพ่ือให้เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ให้เกิด
ทักษะจากผู้ที่มีความรู้ความสามารถเฉาะด้านของกีฬา 
 14. กีฬาจะอยู่ในรูปแบบของชมรม สมาคม องค์กรทางการกีฬา  
 15. กีฬาจะต้องมีส่วนร่วมหรือความร่วมมือจากหน่วยงานต่าง ๆ ทั้ง ผู้ผลิตและผู้บริโภค  

 ประโยชน์ของกิจกรรมกีฬา 
 กีฬาถือว่าเป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์และมีคุณค่า  การเล่นกีฬาที่ชื่นชอบจะท าให้ผู้ที่เล่น 
มีความสนุกสนานช่วยมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์  มีระเบียบวินัย มีความรับผิดชอบ 
ประโยชน์ของกีฬาพอจะสรุปได้ดังนี้  
 1. การเล่นกีฬาท าให้มีสุขภาพที่แข็งแรง  
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 2. การเล่นกีฬาจะท าให้ทักษะการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายมีความคล่องแคล่ว
ว่องไวและมีความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
 3. การเล่นกีฬาท าให้ผู้เล่นมีจิตใจที่สดชื่น ร่าเริง อารมณ์ดี  
 4. การเล่นกีฬาจะท าให้เป็นผู้ที่มีน้ าใจเป็นนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ มีระเบียบวินัย มีความรัก 
ความสามัคคีในหมู่คณะ 
 5. การเล่นกีฬาท าให้ผู้เล่นมีความรู้และเข้าใจหลักเกณฑ์ กฎ กติกา และวิธีการเล่นตาม
กฎสากล 
 6. กีฬาเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ผ่อนคลายความเครียด เป็นไปในเชิงสร้างสรรค์
และเป็นประโยชน์ต่อผู้เล่น 
 7. ผู้ที่เข้าใจและเข้าถึงประโยชน์ของกีฬาอย่างแท้จริงจะเป็นผู้ที่รักและสนใจในกีฬาที่ตน
ชื่นชอบและจะเล่นกีฬาเป็นประจ า 
 
 กิจกรรมนันทนาการ 
 

 ความหมายของกิจกรรมนันทนาการ 
   กิจกรรมนันทนาการ เป็นกระบวนการหรือเครื่องมือในการกระท ากับสมาชิกที่เข้าร่วม

กิจกรรม อันมีความส าคัญอย่างยิ่งที่ผู้ด าเนินการจะต้องศึกษา และเข้าใจเกี่ยวกับลักษณะธรรมชาติ
ของกิจกรรมนั้น ๆ ทั้งนี้เพ่ือที่จะได้เลือกใช้ให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย หรือบุคคลที่พึงประสงค์
ต้องการอย่างแท้จริง จึงจะเกิดประโยชน์ และมีคุณค่ากับการด าเนินการประกอบกิจกรรมนันทนาการ
นั้น ๆ ซึ่งแต่ละประเภทของ กิจกรรมนันทนาการจะมีคุณค่าแตกต่างกันออกไป นันทนาการมาจากค า
ในภาษาอังกฤษว่า Recreation แปลว่า การท าให้สนุกสนานร่าเริง หมายถึง การจัดกิจกรรมเพ่ือให้
บุคคลเข้าร่วมในเวลาว่างด้วยความสมัครใจ และได้รับความพึงพอใจ ความสนุกสนานอันจะเป็น
แรงจูงใจให้บุคคลเข้าร่วมในกิจกรรมนั้น ค าว่า “นันทนาการ” ได้มีผู้ให้ความหมายไว้หลายท่าน ดังนี้ 
 สมบัติ กาญจนกิจ (2554, น. 16 – 18) ได้สรุปความหมายของกิจกรรมนันทนาการไว้ 
4 ความหมาย คือ  
  1. นันทนาการ หมายถึง การท าให้ร่างกายสดชื่น หรือการท าให้ร่างกายได้สร้างพลังขึ้นมา
ใหม่ (Re-Fresh or Re-creation) อันเป็นความหมายดังเดิม  
              2. นันทนาการ หมายถึง กิจกรรม (Activities) ซึ่งมีชนิดประเภทและรูปแบบกิจกรรมที่
หลากหลาย การที่บุคคลหรือชุมชนได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมตามความสนใจของตนแล้ว  ก่อให้เกิดผล
การพัฒนาด้านอารมณ์ความสุขสนุกสนานและสุขสงบ 
              3. นันทนาการ หมายถึง กระบวนการ (Process) กล่าวคือ นันทนาการเป็นกระบวนการ
ในการพัฒนาประสบการณ์หรือพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลหรือของสังคม ผลจากการเข้าร่วมใน
กระบวนการ เรียกว่า ประสบการณ์โดยอาศัยกิจกรรมนันทนาการต่าง ๆ เป็นสื่อ ในช่วงเวลาว่าง 
เวลาอิสระ โดยที่บุคคลเข้าร่วมโดยความสมัครใจหรือมีแรงจูงใจแล้วส่งผลให้เกิดการพัฒนาอารมณ์สุข 
สนุกสนานและสงบสุข 
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                  4. นันทนาการ หมายถึง สวัสดิการทางสังคม (Social Welfare) และสถาบันทางสังคม 
(Social Institute) ซึ่งรัฐบาลและผู้น าท้องถิ่นจะต้องมีหน้าที่จัดบริการให้แก่ชุมชน  เพ่ือให้ประชาชน
มีความเป็นอยู่ที่ดีและสร้างบรรยากาศของเมืองและประเทศให้น่าอยู่ 
 ส านักงานพัฒนากีฬาและนันทนาการ (2552) ได้ให้ความหมายไว้ว่า นันทนาการ  คือ 
ประสบการณ์หรือการกระท ากิจกรรมใด ๆ ที่บุคลหรือกลุ่มบุคคลได้เลือกหรือสมัครใจที่จะเข้าร่วม 
ปราศจากการบังคับทั้งทางตรงและทางอ้อม  การกระท ากิจกรรมนั้น ๆ จะต้องท าในเวลาว่างจากงาน
ประจ าหรือภารกิจหลัก โดยไม่หวังผลตอบแทนหรือรางวัล นอกจากความสนุกสนาน ความสุขใจ และ
มีความพึงพอใจ 
 จากความหมายข้างต้น พอสรุปได้ว่า นันทนาการ หมายถึง กระบวนการ (Process) หรือ
ประสบการณ์ที่บุคคลได้รับโดยอาศัยกิจกรรมนันทนาการในช่วงเวลาว่าง  ก่อให้เกิดการพัฒนาหรือ
ความเจริญงอกงามทางร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญาของบุคคล 
 

 คุณลักษณะของกิจกรรมนันทนาการ 
 จากความหมายของนันทนาการสามารถตีความหมายได้หลากหลาย ซึ่งอาจจะมองในเรื่อง
ประสบการณ์ หรือกระบวนการหรือกิจกรรมที่จะช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตหรือแหล่งสถาบันทางสังคม 
ดังนั้นนักวิชาการหลายท่านได้วางหลักเกณฑ์ในเรื่องของลักษณะพ้ืนฐานของนันทนาการไว้ ดังนี้ 
(สมบัติ กาญจนกิจ, 2554, น. 30) 

  1. นันทนาการเกี่ยวข้องกับกิจกรรม ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมต่างๆ ทั้งที่กระท าและถูกกระท า
โดยรูปแบบกิจกรรมนั้นควรมีความหลากหลาย ตั้งแต่ เกมกีฬา ศิลปหัตถกรรม ดนตรี ละคร เป็นงาน
อดิเรก กิจกรรมกลางแจ้งนอกเมือง การท่องเที่ยว โยคะ สมาธิ เป็นต้น 

 2. นันทนาการมีรูปแบบหลากหลาย มีขอบเขตไม่จ ากัด ตั้งแต่ในรูปแบบของกิจกรรม 
นันทนาการยังมีรูปแบบที่จัดบริการเป็นสวัสดิการสังคม เป็นแหล่งนันทนาการบริการแก่กลุ่ม
ประชาชนทุกระดับวัยและประชากรกลุ่มพิเศษ 
           3. นันทนาการจะต้องเป็นไปด้วยความสมัครใจและมีแรงจูงใจ นั่นคือ ผู้เข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการจะต้องเป็นการเข้าร่วมด้วยความสมัครใจ และมีแรงจูงใจในกิจกรรมที่เข้าร่วมโดยมิได้ถูก
บังคับ 

 4. นันทนาการเกิดขึ้นได้ในเวลาที่ไม่จ ากัด บุคคลและชุมชนมีอิสระที่เข้าร่วมในสิ่งที่เขา
ต้องการจะเล่นหรือเข้าร่วมโดยไม่จ ากัดเวลา 

    5. นันทนาการจะต้องเป็นสิ่งที่จริงจังและมีจุดมุ่งหมาย ประสบการณ์ นันทนาการเป็น 
การพัฒนาคุณภาพชีวิต พัฒนาอารมณ์ สุข มีคุณค่าสาระเป็นสิ่งจริงจังและมีจุดหมายเสมอ 

    6. นันทนาการเป็นการบ าบัดรักษา กิจกรรมนันทนาการช่วยฟ้ืนฟูและรักษาคนไข้และ
เปิดโอกาสให้คนไข้ได้เลือกกิจกรรมในเวลาว่าง กระท าเพ่ือพัฒนาสุขภาพกายและจิตใจยามพักฟ้ืน
หรือระหว่างการบ าบัดรักษา 

    7. นันทนาการเป็นกิจกรรมที่สามารถยืดหยุ่นเปลี่ยนแปลงได้ ตามความเหมาะสม 
กิจกรรมนันทนาการสามารถจัดให้ตามความเหมาะสม ตามสภาพแวดล้อม ความต้องการ และสนใจ
ของชุมชน ตลอดจนอุปกรณ์และสถานที่สิ่งอ านวยความสะดวก 
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    8. นันทนาการจะต้องเป็นกิจกรรมที่พึงประสงค์ของสังคม กิจกรรมนันทนาการของสังคม
หรือชุมชนหนึ่ง อาจจะไม่เหมาะสมกับอีกชุมชนหนึ่ง ทั้ งนี้ เพราะความสนใจต้องการค่านิยม 
วัฒนธรรม ศาสนา ประเพณี สภาพแวดล้อม ความเชื่อเป็นขอบข่ายวิถีชีวิตของชุมชน ดังนั้นกิจกรรม
นันทนาการจะต้องเป็นที่ยอมรับในสังคมนั้น ๆ 

 ความส าคัญของกิจกรรมนันทนาการ 
 ส านักงานพัฒนากีฬาและนันทนาการ (2552) ได้ให้ความส าคัญกับกิจกรรมนันทนาการ
หลายด้าน ดังนี้ 
 1. ความส าคัญด้านประชากรและสังคม  กิจกรรมนันทนาการเป็นสื่อที่มีความส าคัญที่ใช้
ในการพัฒนามนุษย์ให้มีความสมบูรณ์ทั้งทาง ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ และด้านสังคม 
 2. ความส าคัญต่อด้านครอบครัว สภาพสังคมในยุคปัจจุบันท าให้สมาชิกในครอบครัวขาด
โอกาสที่จะอยู่ร่วมกัน มีกิจกรรมร่วมกัน กิจกรรมนันทนาการจะเป็นสื่อในการเสริมสร้างบรรยากาศ
ความเป็นครอบครัวให้ได้ใช้เวลาว่างอยู่ร่วมกันลดช่องว่าง ท าให้สมาชิกได้เข้าใจและรู้จักกันมากยิ่งขึ้น  
 3. ความส าคัญด้านชุมชน กิจกรรมนันทนาการเป็นสื่อที่ช่วยในการพัฒนาสร้างคนให้เป็นผู้
ที่รู้จักเหตุผล มีจิตใจที่คิดจะช่วยเหลือกัน สร้างบรรยากาศที่ดีในสังคม สร้างระเบียบวินัยที่ดีร่วมกัน 
 4. ความส าคัญต่อประเทศชาติ กิจกรรมนันทนาการ ส่งเสริมความรักความสามัคคีเมื่อ
ประชาชนได้มีโอกาสได้ท ากิจกรรมนันทนาการร่วมกัน เช่น การออกก าลังกายร่วมกัน การร้องเพลง
ร่วมกัน ก็จะท าให้ประชาชน มีความสุข มีจิตใจแจ่มใส สุขภาพจิตดี สุขภาพกายก็ดีไปด้วย  
 สมบัติ กาญจนกิจ (2547, น. 50 -52) กล่าวถึงความส าคัญของนันทนาการดังนี้ 

     1. ประชากรในสังคม นันทนาการเป็นสื่อที่ส าคัญในการพัฒนามนุษย์ให้มีความสมบูรณ์
ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ดังนั้นนันทนาการจึงมีความส าคัญต่อประชากรในสังคม 
              2. ครอบครัว จัดได้ว่าเป็นสังคมหน่วยย่อยที่เล็กที่สุด ในปัจจุบันสัมพันธภาพของสมาชิก
ภายในครอบครัวไม่ค่อยแน่นเฟ้นเหมือนสมันก่อน เพราะทุกคนต่างมีความจ าเป็นในการท ามาหากิน
และสภาพแวดล้อมที่ต้องแข่งขันกับเวลาและแข่งกับคนอ่ืน ๆ ท าให้สมาชิกในครอบครัวไม่ค่อยมี
โอกาสที่จะได้พบปะกันมากนัก ดังนั้นกิจกรรมนันทนาการจะเป็นสื่อที่ส าคัญที่จะช่วยสร้างบรรยากาศ
อบอุ่นให้เกิดภายในครอบครัว นอกจากนี้กิจกรรมนันทนาการยังช่วยลดปัญหาการใช้เวลาว่างให้กับ
สมาชิกในครอบครัวด้วย ส่งผลให้ผู้น าของครอบครัวได้ท าบทบาทของตนเองได้ดีขึ้น 
               3. ชุมชน นันทนาการจะช่วยพัฒนาชุมชนให้มีความสมบูรณ์ในหลาย ๆ ด้าน คือ 
                     - ช่วยสร้างคนให้เป็นสมาชิกท่ีดีมีเหตุผล  เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมมากกว่าส่วนตน
มีความขยันขันแข็ง ทั้งนี้เพราะนันทนาการจะอาศัยกิจกรรมนันทนาการมาช่วยในการสร้างเสริม
สมาชิกที่ดีให้กับชุมชน ทั้งนี้เพราะพวกเขาเหล่านั้นได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ในการร่วมกิจกรรม
นันทนาการ และในกิจกรรมนันทนาการบางประเภท เช่น กิจกรรม บ าเพ็ญประโยชน์จะช่วยให้
สมาชิกในสังคมรู้จักเสียสละและช่วยเหลือผู้อื่น 
                     - ลดปัญหาอาชญากรรมในชุมชนที่สงบสุขย่อมไม่มีปัญหาอาชญากรรม ถ้าหากเรา
พิจารณาถึงปัญหาอาชญากรรมแล้วจะพบว่าสาเหตุที่ส าคัญอันหนึ่งก็คือการปล่อยให้คนบางประเภท
โดยเฉพาะวัยรุ่นอยู่ว่าง ๆ มากเกินไป จนท าให้เขาหมกมุ่นกับอบายมุขและประพฤติตัวจนก่อ
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อาชญากรรมดังกล่าว ดังนั้น ถ้าหากในชุมชนมีโปรแกรมนันทนาการให้กับบุคคลเหล่านั้นก็จะช่วยลด
ปัญหาอาชญากรรมได้ 
                     - ช่วยให้เกิดสภาพแวดล้อมที่ดี เพราะนันทนาการจะครอบคลุมไปถึงเรื่องการจัด
สภาพแวดล้อมให้สวยงาม เป็นการป้องกันปัญหาลดมลภาวะได้อีกทางหนึ่งด้วย การจัดสวนหย่อม
หรือการจัดสวนไม้ดอกไม้ประดับจะช่วยรักษาความสมดุลทางธรรมชาติได้เป็นอย่างดี ถ้าหากชุมชนใด
ขาดนันทนาการหรือไม่ได้มีการวางโปรแกรมนันทนาการไว้ก็อาจจะมีปัญหาทางด้านมลภาวะ 
                     - ประเทศชาติ นันทนาการมีความส าคัญต่อประเทศชาติเป็นอย่างมาก ทั้งนี้เพราะ
กิจกรรมนันทนาการจะช่วยลดปัญหาเรื่องความประพฤติของประชากรลงได้เป็นอย่างมาก จนอาจจะ
กล่าวได้ว่า กิจกรรมนันทนาการจะช่วยสร้างความสงบสุขภายในได้เป็นอย่างดีเพราะ เมื่อคนภายใน
ชาติได้เล่นกีฬาและได้ออกก าลังกายก็จะส่งผลท าให้มีสุขภาพดี ท าให้รัฐบาลไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายใน
การรักษาพยาบาล และเมื่อคนมีสุขภาพดี ได้มีโอกาสผ่อนคลายความตรึงเครียดก็จะส่งผลให้มีสุขภาพ 
จิตดี ไม่โกรธหรืออาฆาตแค้น ก็ย่อมท าให้การทะเลาะวิวาทไม่เกิดขึ้นในสังคม 

 คุณค่าและประโยชน์ของนันทนาการ 
     การจัดนันทนาการมีความส าคัญ และมีประโยชน์ เพ่ือให้มีชีวิตอยู่อย่างมีความสุข คือ  

(สมบัติ กาญจนกิจ, 2547 ) 
 1. รู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ในแต่ละวันเราจะมีเวลาว่างประมาณ 5-6 ชั่วโมง ซึ่ง
เวลาดังกล่าวเรามามารถน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ด้วยการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ 
 2. ช่วยส่งเสริมสุขภาพจิต ในภาวะสังคมปัจจุบัน คนมีความเครียดมากขึ้น สิ่งเหล่านี้เป็น
หนทางน าไปสู่โรคจิต คนที่ประกอบกิจกรรมนันทนาการ ท าให้มีสุขภาพดี สดชื่นแจ่มใส 

 3. ช่วยป้องกัน ลดปัญหาอาชญากรรม และความประพฤติเกเรของเด็ก ปัญหานี้มี
ความส าคัญมาก สาเหตุ คือการไม่รู้จักใช้เวลาว่างในทางนันทนาการ 
              4. ส่งเสริมความเป็นพลเมืองดีโดยการจัดกิจกรรมให้ประชาชนรู้จักบ ารุงรักษาสุขภาพ 
รู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ รักความยุติธรรม รักหมู่คณะ ไม่เห็นแก่ตัวช่วยเหลือสังคมมีน้ าใจ
เอ้ือเฟ้ือ เสียสละช่วยเหลือกัน  

 5. ช่วยในการพักฟ้ืนคนป่วย สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและจิต 
   6. ช่วยสร้างความรักความอบอุ่น และความเข้าใจอันดีภายในครอบครัวโดยใช้กิจกรรม

นันทนาการ ซึ่งจะเกิดผลดีต่อตนเอง ครอบครัว ชุมชน สังคม และประเทศชาติ 
 7. ช่วยสงวนรักษาทรัพยากรธรรมชาติ ความสวยงามของสถานที่ซึ่งจัด เพ่ือนันทนาการ

โดยการปลูกป่า ร่วมมือจัดกิจกรรมอนุรักษ์ธรรมชาติ นับเป็นการสงวนทรัพยากรธรรมชาติที่ดี  
    8. ช่วยสร้างสุนทรียภาพในด้านความงาม ด้านคุณธรรม และจริยธรรมให้กับประชาชน

เป็นการยกระดับจิตใจของประชาชนให้เกิดความรัก ซาบซึ้ง และชื่นชมในความงดงามของศิลปะ
ทั้งหลาย เช่น กิจกรรมทางศิลปะ ดนตรี การท่องเที่ยว เป็นต้น  
 9. ส่งเสริมให้เกิดความสุข ความพอใจ ผู้ที่จะเข้าร่วมในกิจกรรมนันทนาการย่อมพอใจใน
กิจกรรมนั้น ๆ ฉะนั้นผลที่ได้ท าให้เขามีความสุข เป็นผลให้ครอบครัวเกิดความสุข 
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            10. ช่วยผ่อนคลายความเครียดให้กับบุคลากรภายในองค์กร โดยการจัดกิจกรรม
นันทนาการ เช่น การจัดแข่งขันกีฬา การจัดงานเลี้ยง การจัดดนตรี เป็นต้น 
   จากที่กล่าวถึงคุณลักษณะ ความมุ่งหมาย ความส าคัญ และประโยชน์ของนันทนาการ
ข้างต้น สรุปได้ว่า นันทนาการเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับมนุษย์ในยุคปัจจุบันเป็นอย่างมาก ทั้งนี้เพราะว่า
วิถีการด าเนินชีวิตของคนเรานั้นได้เปลี่ยนแปลงไป จนเป็นผลให้ต้องมีปัจจัยที่ห้า คือการพักผ่อนหรือ
กิจกรรมนันทนาการ 
 นอกจากนี้แล้วกิจกรรมนันทนาการ  ยังมีความส าคัญต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ประชาชนให้ได้รับการพัฒนาทั้งด้านร่างกาย และจิตใจ สังคม วัฒนธรรม คุณธรรม และจริยธรรม 
กิจกรรมที่ต้องการพัฒนามากที่ได้ คือ กิจกรรมนันทนาการ สรุปได้ดังนี้ (ส านักงานพัฒนาการกีฬา
และนันทนาการ, 2551 น. 9 - 10) 

 ด้านร่างกายและจิตใจ  
 1. เพ่ือฟ้ืนหูความอ่อนล้าของร่างกายและจิตใจหลังจากการท างานมาทั้งวัน 
 2. เพ่ือส่งเสริมสุขนิสัยและสุขปฏิบัติ 
 3. เพ่ือตอบสนองความต้องการตามสมรรถภาพของมนุษย์ 
 4. เพ่ือส่งเสริมและฟ้ืนฟูสภาพจิตใจและร่างกายหลังจากเจ็บป่วย 

 ด้านอารมณ์และสติปัญญา 
 1. ให้เกิดความสนุกสนานและผ่อนคลายความตึงเครียด 
 2. ให้รู้จักการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 
 3. ส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์และความกล้าแสดงออก 
 4. เพ่ือเพ่ิมพูนศักยภาพด้านอารมณ์และสติปัญญา 

 ด้านสังคมและวัฒนธรรม 
 1. ส่งเสริมการท างานร่วมกับผู้อื่น 
 2. สร้างความมีมนุษย์สัมพันธ์ในกลุ่มหรือบุคคลหรือสังคม 
 3. ฝึกการเป็นผู้น าและผู้ตามที่ดีตามระบอบประชาธิปไตย 
 4. รู้จักการปรับตัวเองให้สามารถเข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อม 
 5. เพ่ือร่วมอนุรักษ์ ค่านิยม และประเพณีท่ีดีงาม 

 ด้านจริยธรรมและคุณธรรม 
 1. ให้เกิดความสนุกสนานและผ่อนคลายความตึงเครียด 
 2. ส่งเสริมให้รู้จักการยอมรับฟังความคิดเห็นผู้อ่ืน 
 3. ส่งเสริมให้เกิดความรักความสามัคคีในหมู่คณะ  
 4. ฝึกฝนให้มีมารยาทในการแสดงออกในขณะที่เป็นผู้น าและผู้ตาม 
 5. ฝึกให้รู้จักการให้ความร่วมมือ เอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ และความรับผิดชอบ 
 6. ฝึกให้รู้จักการปฏิบัติตามกฎ ระเบียบ  
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 7. ฝึกให้เคารพในความถูกต้อง และความยุติธรรม 
 
 ขอบข่ายกิจกรรมนันทนาการ 
 กิจกรรมนันทนาการ มีขอบข่ายที่กว้างขวางมากมาย จึงต้องยึดหลักจากการประกอบ
กิจกรรมด้วยความสมัครใจ หรือความต้องการ หรือด้วยความพอใจ โดยไม่หวังรางวัล ซึ่งจ าแนก
ออกเป็นดังนี้ (ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ , 2551, น. 10 - 18) 

 1. กิจกรรมนันทนาการศิลปหัตถกรรม (Arts and Crafts) 
       กิจกรรมศิลปหัตถกรรม หมายถึง การประดิษฐ์สิ่งต่างๆ ด้วยมือ ซึ่งกิจกรรม
นันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม จึงหมายถึง งานด้านศิลปะต่าง ๆ ที่ท าขึ้นด้วยมือในเวลาว่าง 
ไม่ได้ท าเป็นอาชีพหรือหวังผลก าไรใด ๆ เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมความสามารถในด้านฝีมือของชุมชน 
เช่น งานไม้ เย็บปักถักร้อย การวาดภาพ แกะสลักงานประดิษฐ์อุปกรณ์เครื่องใช้ต่าง ๆ เป็นต้น เพ่ือ
พัฒนาอารมณ์สุขและความเจริญเติบโตทางร่างกาย อารมณ์  สังคม และสติปัญญา กิจกรรม
นันทนาการประเภทนี้จะช่วยส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์ การเป็นตัวของตัวเองและการแสดงออกใน
รูปแบบต่าง ๆ เป็นกิจกรรมที่ไม่จ าเป็นต้องใช้ค่าใช้จ่ายสูงเพราะสามารถน าของที่ไม่มีประโยชน์มา
ประดิษฐ์หรือสร้างสรรค์ให้เกิดประโยชน์อย่างอ่ืน  

 2. กิจกรรมนันทนาการเกมกีฬา (Games and Sports) 
                    เกมและกีฬาเป็นกิจกรรมที่ต้องการความสัมพันธ์กันระหว่างทักษะการเคลื่อนไหว 
สติปัญญา ความอดทน และพละก าลังของร่างกายในการประกอบกิจกรรม บางกิจกรรมจะมีการใช้
อุปกรณ์ต่าง ๆ เช่น ลูกบอล ใช้ไม้ตีและแร็กเกต ถุงมือ ฯลฯ กิจกรรมประเภทนี้ในสถานที่ที่เป็น
บริเวณกว้าง เช่น สนามหญ้า โรงยิมเนเซียม ลานกว้าง เป็นต้น ในการเล่นหรือการแข่งขันก็จะมีกฎ 
กติกาในการเล่นตายตัวเฉพาะแต่ละชนิดเกมกีฬา เพ่ือให้เกิดการแข่งขันที่เสมอภาคสนุกและท้าทาย 
กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬาจึงเป็นเกมกีฬา ที่สนุกสนาน ตื่นตา และท้าทายความสามารถ
ของผู้เข้าร่วมกิจกรรม มีหลากหลายกิจกรรมสามารถเลือกเข้าร่วมได้ เหมาะสมกับทั้งวัยเด็ก วัยผู้ใหญ่ 
วัยสูงอายุ หญิง ชาย รวมทั้งคนพิการ ดังนั้น กิจกรรมประเภทนี้จึงได้รับความนิยมสูงและมากขึ้น 
เรื่อย ๆ ในปัจจุบันทั้งประเทศไทยและ ต่างประเทศ 
 รูปแบบการจัดกิจกรรมเกม (Games) หมายถึง การเล่นที่มีกฎ กติกา ในการเล่นอย่าง
ชัดเจน โดยมากจะ ใช้ทักษะพ้ืนฐานไม่ได้ใช้ทักษะขั้นสูงอย่างกีฬา โดยเกมมีจุดมุ่งหมายและมีคุณค่า
ในตัวเองช่วยให้ผู้เข้าร่วมได้พัฒนาตนเองในด้านต่าง ๆ เช่น ความกล้าแสดงออก การเป็นผู้น าและผู้
ตามที่ดี เกิดความสามัคคีในหมู่คณะ พบเพ่ือนใหม่ ฝึกการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า นอกจากนี้เกมยัง
สามารถแสดงให้เห็นถึงขนบธรรมเนียมประเพณีของแต่ละประเทศด้วย ดังนั้นการจัดเกมที่ดีจะต้องมี
จุดมุ่งหมายที่ชัดเจนในการจัดเสมอ การจัดกิจกรรมนันทนาการประเภทเกมนี้สามารถเลือกจัดให้ตรง
กับจุดมุ่งหมายได้โดยเลือกจากเกมประเภทต่าง ๆ ดังนี้ 
 1. เกมสร้างสรรค์ เกมประเภทที่จัดขึ้นโดยมีจุดมุ่งหมายในการพัฒนาบุคลากรให้มี
ประสิทธิภาพในการท างาน มีความผูกพันในองค์กรต่าง ๆ เพ่ือให้การปฏิบัติงานขององค์กรนั้น ๆ มี
คุณภาพยิ่งขึ้น 
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 2. เกมน าไปสู่กีฬา เป็นเกมที่ใช้ทักษะพ้ืนฐานการเคลื่อนไหว เพ่ือเป็นการเตรียม 
ความพร้อมของผู้เข้าร่วมให้พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ก่อนเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ 
 3. เกมเบ็ดเตล็ด  
 4. เกมการละเล่นพื้นเมือง  
 5. เกมคอมพิวเตอร์และไฟฟ้า 
  กีฬา (Sport) กิจกรรมกีฬานี้มีหลายประเภทกีฬาให้ผู้เข้าร่วมสามารถเลือกได้ตามความ
ถนัดและความสนใจ ผู้จัดกิจกรรมสามารถจัดได้หลายรูปแบบ ดังนี้ 
 1. กีฬาประเภทเดี่ยว (Individual Sport) คือ กีฬาทีใ่ช้ทักษะในการเล่นเพียงคนเดียว 
ไม่จ าเป็นต้องมีคู่แข่งขันทีม หรือผู้เข้าร่วมอ่ืน ๆ เช่น จักรยาน โบว์ลิ่ง สเก็ตน้ าแข็ง ยิมนาสติก พาย
เรือ ยิงปืน ยิงธนู ว่ายน้ า ตกปลา กรีฑา ลาน กอล์ฟ ขี่ม้า ยกน้ าหนัก 
 2. กีฬาประเภทคู่แข่งขัน (Dual Sports) คือ กีฬาที่ผู้ เล่นสองคนขึ้นไป แสดงทักษะ
ความสามารถของแต่ละคนเพ่ือแข่งขันกัน เช่น แบดมินตัน มวย เทนนิส ยูโด มวยปล้ า 

  3. กีฬาประเภททีม (Team Sports) เป็นกิจกรรมกีฬาที่ใช้ทักษะของกีฬานั้นของแต่ละ
คน แสดงทักษะรวมกันประกอบกับการท างานประสานกันเป็นทีม เพ่ือแข่งขันกีฬาทีม อ่ืน ๆ กีฬา
ประเภทนี้มีหลายกีฬาที่เป็นที่นิยมเพราะตื่นเต้น สนุกสนาน เช่น บาสเกตบอล ฮอกกี้  วอลเลย์บอล 
รักบี้ ฟุตบอล เบสบอล 
 4. กีฬาทางน้ า (Aquatic Sports) เช่น การว่ายน้ า กระโดดน้ า แข่งเรือ สกีน้ า 

   5. กีฬาเสริมสมรรถภาพ (Physical Conditioning Activities) เช่น การวิ่งเพ่ือสุขภาพ 
การเต้นแอโรบิค จักรยาน 
 6. กีฬาปะทะต่อสู้ (Combative Sports) 

   7. กีฬากึ่งนันทนาการ (Co-recreation Sports) การจัดกิจกรรมกีฬานั้นจะไม่มีความ
สมบูรณ์ หากไม่มีการกีฬากึ่งนันทนาการที่สามารถจัดให้คนทุกเพศทุกวัยเข้าร่วมด้วยกันได้  โดยมี
จุดมุ่งหมายในการเข้าร่วมเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มเป็นที่ยอมรับของสังคมกิจกรรมดังกล่าว เช่น ด าน้ า 
สเก็ตน้ าแขง็ สกี เทนนิส วอลเลย์บอล  

จะเห็นได้ว่ากีฬาบางประเภทสามารถจัดในหลายรูปแบบได้ ขึ้นอยู่กับ สถานการณ์และ
จุดมุ่งหมายของผู้จัด  แต่ในการจัดกิจกรรมนันทนาการประเภทเกมกีฬาที่ดีนั้นไม่ควรที่จะเน้นในเรื่อง
การแข่งขันและผลแพ้ชนะ ควรจัดโดยให้โอกาสผู้ที่มีทักษะน้อยได้ชนะในการแข่งขันบ้าง 

 3. กิจกรรมนันทนาการการเต้นร า (Dances)  
       การเต้นร านั้นเป็นกิจกรรมการแสดงออกผ่านการเคลื่อนไหว เป็นการแสดงของมนุษย์

ในความสามารถที่จะเคลื่อนไหว ซึ่งท่าทางต่างๆ ถูกใช้ เป็นสัญลักษณ์ของกิจกรรมในชีวิตโดยมนุษย์
และวัฒนธรรม การเต้นร าเป็นการแสดงออกถึงอารมณ์และเหตุการณ์ต่าง  ๆ เช่น ความสุข ความ
เสียใจ ความรัก สงคราม การบูชา เป็นต้น รูปแบบการจัดกิจกรรมกิจกรรมนันทนาการประเภทเต้นร า 
(Dances) หรือที่นิยมเรียกกันว่า กิจกรรมเข้าจังหวะ ในปัจจุบันมีรูปแบบให้เลือกมากมายโดยแต่ละ
กิจกรรมให้คุณค่าและความสนุกสนานแตกต่างกันดังนี้ 

 1. การลีลาศ (Ballroom Dancing) กิจกรรมลีลาศ หรือที่ในปัจจุบันได้เปลี่ยนมา เรียกว่า
กีฬาลีลาศ (Dance Sport) นั้นเป็นกิจกรรมนันทนาการประเภทเต้นร ากิจกรรมหนึ่งที่เป็นที่นิยมมาก
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ขึ้นเรื่อย ๆ เนื่องจากใช้ในการเข้างานสังคมต่าง ๆ ให้เกิดความสนุกสนาน ได้พบปะรู้จักผู้คนมากมาย 
ผู้เต้นได้ออกก าลังกายประกอบกับเสียงดนตรี ท าให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน มีอารมณ์สุนทรีย์ 
หรือจนถึงการฝึกเพ่ือการแข่งขันก็ได้ การเต้นจะเต้นเป็นคู่ ชาย - หญิง ฝ่ายชายจะเป็นผู้น าให้ผู้หญิง
แสดงท่าทาง หรือลีลาต่าง ๆ ตามจังหวะดนตรี แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

     1.1 ประเภทบอลรูม (Ballroom) หรือสแตนดาร์ดา (Standard) การลีลาศในประเภท
บอลรูมนั้นจะมีลักษณะการเต้นที่สง่างาม ชายและหญิงจะเคลื่ อนไหวไปพร้อมกัน การเคลื่อนที่จะ
เคลื่อนที่เป็นบริเวณกว้าง จังหวะในประเภทบอลรูมนี้ ได้แก่ วอลซ์ แทงโกควิกสเต็ปสโลว์ ฟอกซ์
ทรอต และ ควิกวอลซ์ 

     1.2 ประเภทลาตินอเมริกัน (Latin American) การลีลาศในประเภทลาตินอเมริกันจะ
มีลักษณะการเต้นที่สนุกสนาน จังหวะดนตรีค่อนข้างเร้าใจแต่ก็ยังคงแสดงความสวยงามอ่อนช้อยด้วย
เช่นกัน การเต้นจะใช้บริเวณน้อยกว่าประเภทบอลรูม การก้าวเท้าจะก้าวเพียงสั้น  ๆ จังหวะในการ
ลีลาศประเภทนี้ ได้แก่ คิวบัน รัมบ้า ชะชะช่าใจฟว์ แซมบ้า พาโซโดเบิล เป็นต้น 
 2. นาฏศิลป์สากล การเต้นร าแบบนาฏศิลป์สากลนี้มีกิจกรรมให้เลือกหลายประเภทเป็น
กิจกรรมการเต้นที่ช่วยพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว การใช้กล้ามเนื้อในลักษณะต่าง ๆ ได้อย่างถูกต้อง 
สวยงาม รวมทั้งสร้างความสุนทรีย์ทางดนตรีให้ฟังและเคลื่อนไหวตามเสียงดนตรีได้อย่างกลมกลืน ผู้
เต้นอาจเป็นคนเดียวเป็นคู่ หรือเป็นหมู่ก็ได้ แต่ละกิจกรรมของนาฏศิลป์สากลนี้ต่างมีลักษณะเฉพาะ
แตกต่างกันไปตัวอย่างกิจกรรมประเภทนี้ ได้แก่ แจ๊สบัลเลต์ โมเดอร์นด้านซ์ครีเอทีฟมูฟ เมนต์แท็บ 
เป็นต้น 
          3. ระบ าพ้ืนเมือง (Folk Dance) ระบ าพ้ืนเมืองเป็นกิจกรรมประเภทเต้นร าประเภทหนึ่งที่
สามารถแสดงถึงศิลปวัฒนธรรมของชาตินั้น ๆ เช่น การร าของไทย ลาว พม่า ต่างก็มีลักษณะการร่าย
ร าที่แตกต่างกันออกไป การเต้นร าของต่างชาติ เช่น ชาวสกอตแลนด์ อิสราเอล รัสเซีย เป็นต้น ต่างก็
มีลักษณะการเต้นและการแต่งกายแตกต่างกัน ทั้งท่าในการร่ายร าหรือการเต้นและเครื่องแต่งกาย 
สามารถแสดงถึงวัฒนธรรมประเพณีของแต่ละชาติได้เป็นอย่างดี ดังนั้นกิจกรรมนันทนาการประเภท
ระบ า พ้ืนเมือง นอกจากจะให้ความสนุกสนานเพลิดเพลินเป็นการเข้าสังคมอย่างหนึ่งแล้ว ยังช่วยให้
ผู้เข้าร่วมได้รู้ถึงลักษณะนิสัยของคนในแต่ละชาติรวมถึงศิลปวัฒนธรรมของชาตินั้น ๆ ด้วย 

   4. กิจกรรมการชมการแสดงประเภทเต้นร า การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการประเภท 
การเต้นร านี้ นอกจากผู้เข้าร่วมจะเป็นผู้เต้นร าในประเภทต่าง ๆ ด้วยตนเองแล้ว ผู้เข้าร่วมยังสามารถ
เข้าร่วมกิจกรรมนี้ได้โดยการเป็นผู้ชมการแสดงประเภทเต้นร านี้ เช่น ชมการแสดงบัลเลต์ แจ๊ส ร า
ประเภทต่าง ๆ ชมการโชว์ลีลาศ อันท าให้เกิดการผ่อนคลายความเครียด ได้รับความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน และได้รับความรู้ด้วยเช่นกัน 

 4. กิจกรรมนันทนาการการท่องเที่ยวทัศนศึกษา (Tourism and Traveling)  
      การท่องเที่ยวทัศนศึกษาเป็นกิจกรรมนันทนาการที่บุคคลและชุมชนให้ความสนใจ

และนิยมเลือกในช่วงเวลาวางหรือเวลาอิสระมากที่สุดประเภทหนึ่ง เพราะเป็นกิจกรรมสร้างเสริม
ประสบการณ์ชีวิตที่มีรูปแบบที่น่าสนใจหรือเรียกว่า สิ่งดึงดูดความสนใจ (Attractions) ที่มีรูปแบบ
หลากหลาย ได้แก่ สิ่งแวดล้อมที่สร้างขึ้น กิจกรรมทางวัฒนธรรม วิถีชีวิตและวัฒนธรรมท้องถิ่น 
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ศาสนา การเมือง วิทยาศาสตร์ อนุรักษ์ธรรมชาติ ภูมิอากาศ ทัศนียภาพชีวิตสัตว์ป่า นันทนาการ
กลางแจ้ง/นอกเมือง กีฬา การบันเทิง และการอาบน้ าแร่เพ่ือสุขภาพ 

 5.  กิจกรรมนันทนาการพัฒนาจิตใจและความสงบสุข  
       อารมณ์มนุษย์เกิดจากสิ่งกระตุ้นจากสภาพแวดล้อมหรือเหตุการณ์ต่างๆ ที่มากระทบ

ซึ่งเหตุการณ์หนึ่ง ๆ อาจส่งผลต่ออารมณ์ของคนแต่ละคนแตกต่างกันออกไป เหตุการณ์ใดที่ มา
กระทบแล้วท าให้เกิดความพึงพอใจความยินดีอารมณ์ที่เกิดขึ้นก็คือ อารมณ์สุข กิจกรรมนันทนาการ
ต่าง ๆ ต่างก็จัดขึ้นโดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาอารมณ์สุขของมนุษย์ เป็นวัตถุประสงค์ส าคัญข้อหนึ่ง
ซึ่งอารมณ์สุขของมนุษย์มี 2 ลักษณะ คือ 

       1. อารมณ์สนุกสนาน (Fun) อารมณ์สุขลักษณะนี้เกิดจากเหตุการณ์หรือกิจกรรมที่
เน้นในเรื่องของการเคลื่อนไหว กิจกรรมกระตุ้นความรู้สึกตื่นเต้นเร้าใจตลกข าขัน กิจกรรมนันทนาการ
ที่ก่อให้เกิดอารมณ์สุขสนุกสนานนี้ ได้แก่ การเต้นร า ปีนเขา พายเรือ การนั่งพูดคุย สนทนา เล่นกีฬา 
เป็นต้น 

       2. อารมณ์สุขสงบ (Peace) อารมณ์สุขสงบนี้ เกิดจากเหตุการณ์หรือกิจกรรมที่เน้นใน
เรื่องของการพัฒนาจิตใจสมาธิและสติปัญญา ซึ่งไม่เน้นในเรื่องของการเคลื่อนไหวหรือการกระตุ้น
อารมณ์มากนักจะเป็นกิจกรรมที่ท าให้เราสงบได้มีโอกาสเรียนรู้ตนเองเรียนรู้ผู้อ่ืน และยังได้พัฒนา
ตนเองในด้านของจิตใจและสติปัญญา เกิดความสงบนิ่งยิ่งขึ้นเกิดความสบายใจสร้างความสมดุล
ระหว่างการท างานกับการพักผ่อนพัฒนาระบบต่าง ๆ ของร่างกายควบคู่ไปกับจิตใจสิ่งต่าง ๆ ที่
เกิดขึ้นท าให้เกิดความสุขในลักษณะสุขสงบกิจกรรมนันทนาการที่ท าให้เกิดอารมณ์สุขสงบ ได้แก่ การ
นั่งสมาธิ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การปฏิบัติโยคะ ฟังเพลง การผ่อนคลายตามเสียงเพลง การศึกษา
ธรรมะ ปรัชญา มวยจีน เป็นต้น 

 6. กิจกรรมนันทนาการการละคร (Drama)  
       กิจกรรมนันทนาการการละคร เป็นกิจกรรมการแสดงออกเป็นการระบายอารมณ์หรือ

กิจกรรมของชีวิตประจ าวัน การสร้างความรู้สึกการแสดงออกแห่งตน กิจกรรมนันทนาการ การละคร
เกิดได้หลายวิธี เช่น เกิดจากการแสดงพิธีการศาสนา การฝัน หรือจินตนาการที่ส่งเสริม พัฒนาการ
ทางด้านอารมณ์สุขสนุกสนาน เป็นต้น รูปแบบการจัดกิจกรรม 

      1. การละครในลักษณะการเลียนแบบ ส่งเสริมจินตนาการการเลียนแบบพฤติกรรม
ของคน สัตว์ หรือธรรมชาติ 

       2. การละครแบบสร้างสรรค์ ส่งเสริมการแสดงออกเพ่ือให้เกิดจินตภาพ ภาพพจน์ 
แนวคิดเพ่ือปลุกอารมณ์ในแบบต่าง ๆ 

       3. การละครเป็นพิธี เป็นการแสดงละครที่ถูกก ากับบทบาท ลีลาท่าทาง เพ่ือให้ผู้ชม
เกิดความพึงพอใจในการใช้ความสามารถของผู้แสดง การท่องบท เลียนแบบ และวินัยของผู้แสดง 

       4. ละครร้อง  
       5. ละครร า  
       6. ละครชาตรี  
       7. มโนราห ์ 
       8. โขน  
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       9. หนังตะลุง 
      10. หุ่นกระบอก  
         11. นาฏศิลป์  
         12. อุปรากร 
         13. ละครพูด  
 7. กิจกรรมนันทนาการงานอดิเรก (Hobby) 
       งานอดิเรกจัดเป็นกิจกรรมนันทนาการที่ส่งเสริมการพัฒนาคุณค่าชีวิตของมนุษย์ตั้งแต่

วัยเด็ก เยาวชน และผู้สูงอายุ เป็นการส่งเสริมการสร้างประสบการณ์ชีวิต เป็นการบ าบัดทางกายและ
จิตใจส่งเสริมโอกาสให้บุคคลได้เลือกกิจกรรมตามความสนใจสมัครใจของตนเอง และกระท าด้วย
ความเต็มใจในช่วงเวลาอิสระ เวลาว่าง และเพ่ือพัฒนาคุณค่าชีวิตของบุคคลและสังคม รูปแบบ
กิจกรรม 
        1. งานอดิเรกประเภทแสดงหรือกระท า เช่น ประดิษฐ์ ต่อเติม วาดภาพ  

        2. งานอดิเรกประเภทสะสม เช่น สะสมแสตมป์ เหรียญที่ระลึก ของเก่า  
        3. งานอดิเรกประเภทสร้างสรรค์ เช่น แกะสลัก วาดภาพ ออกแบบ พัฒนาเกม  
          4. งานอดิเรกประเภทศึกษาเรียนรู้ เช่น เรียนรู้เทคนิคสิ่งต่างๆ ศึกษาในศาสตร์ใหม่ 
 8. กิจกรรมนันทนาการการดนตรีและร้องเพลง (Music and Singing) 
       ดนตรีเป็นภาษากลางที่ใช้สื่อสาร หรือถ่ายทอดความรู้สึกของมวลมนุษยชาติเป็นส่วน

หนึ่งของชีวิตประจ าวัน บุคคลชุมชนคุ้นเคยกับคนตรีทั้งในด้านการเรียนรู้การสื่อสารการแสดงออก
แห่งตน  การท้าทาย การแสดงออกความสามารถขั้นสูงสุดที่บุคคลพึงกระท าได้ ดนตรีเป็นการระบาย
อารมณ์ เป็นการผ่อนคลายความเครียดขณะท างานหรือเวลาว่าง  กล่าวโดยสรุป ดนตรีเป็น
นันทนาการที่ต้องมีควบคู่กับสังคมและเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ าวันมีบทบาทต่อบุคคล ชุมชน สังคม 
ประเทศชาติ ประเภทของดนตรีจ าแนกตามลักษณะการเข้าร่วมดังนี้ คือ 
  1. การร้องเพลง เช่น เพลงไทย เพลงสากล เพลงโอเปร่า เพลงคลาสสิก  
 2. การเล่นดนตรี เช่น เครื่องสาย กีตาร์ เปียโน ไวโอลิน 
 3. การฟังดนตรี เช่น คอนเสิร์ต ซิมโฟนี เครื่องสาย  
 4. เพลงประกอบกิจกรรมเข้าจังหวะ เช่น เพลงพื้นเมือง ร าวง  
 5. การสร้างสรรค์ทางดนตรี เช่น การแต่งเพลง เนื้อร้อง ท านอง ดนตรี การประดิษฐ์
ตกแต่งอุปกรณ์ 

  6. กิจกรรมดนตรีแบบผสม เช่น การเต้นร าพื้นเมือง ระบ าบัลเลต์ ละครเพลงโอเปร่า 
เทศกาลดนตรี   
 รูปแบบกิจกรรม  

  1. ดนตรีส าหรับเด็กและเยาวชน เช่น โรงเรียนสอนดนตรี ดนตรีส าหรับเยาวชน 
การศึกษาการเล่นและฟังดนตรี 

  2. ดนตรีส าหรับประชาชน การจัดสวัสดิการดนตรีส าหรับประชาชนทั่วไป เช่น ศูนย์สังคีต 
สังคีตศาลา ศูนย์วัฒนธรรมหรือคอนเสิร์ตเพ่ือธุรกิจการบันเทิง ผับ ดิสโก คลับ สโมสร ห้องอาหาร 
ภัตตาคาร 
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  3. ดนตรีส าหรับวัยสูงอายุ เพื่อบริการแก่ประชากรสูงอายุ ซึ่งมีความต้องการและสนใจใน
กิจกรรมดนตรีแตกต่างกันออกไป 

  4. ดนตรีส าหรับประชากรกลุ่มพิเศษ เช่น คนพิการ บุคคลด้อยโอกาส กลุ่มเยาวชน และ 
กลุ่มพฤติกรรมเบี่ยงเบน 

9. กิจกรรมนันทนาการกลางแจ้ง/นอกเมือง (Outdoor Recreation) 
  เป็นกิจกรรมหลากหลายที่ส่งเสริมให้บุคคลได้มีโอกาสใกล้ชิดธรรมชาติ สภาพแวดล้อม 

ส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาการเจริญเติบโตทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของบุคคล
และสังคม แหล่งนันทนาการประเภทนี้ ได้แก่ สวนสาธารณะ สนามเด็กเล่น ฟาร์ม ค่ายพักแรม 
สวนหย่อม สวนผัก ผลไม้ พิพิธภัณฑ์ สวนสัตว์ ศูนย์ชุมชน  ที่นอกเหนือจากสภาพแวดล้อมในบ้าน
หรือห้องเรียน 

  กิจกรรมการอยู่ค่ายพักแรมเป็นกิจกรรมนันทนาการกลางแจ้ง/นอกเมืองที่ส าคัญยิ่งอย่าง
หนึ่ง เพราะเป็นการผสมผสานกิจกรรมต่าง ๆ เข้าด้วยกัน เช่น กิจกรรมศิลปหัตถกรรมการต่อสู้เพ่ือ
การอยู่รอด การสร้างวัสดุอุปกรณ์โดยอาศัยธรรมชาติ การได้สัมผัสใกล้ชิดธรรมชาติ กิจกรรม ตกปลา
ล่าสัตว์ ไต่เขา ศึกษาธรรมชาติ การอนุรักษ์ธรรมชาติ และคุณค่าทางสังคม 

  กีฬาประเภทเสี่ยงอันตรายและกิจกรรมท้าทายความสามารถเป็นอีกกิจกรรมที่บุคคลและ
สังคมให้ความสนใจรวมทั้งกีฬาประเภทการแข่งขัน เช่น แข่งรถ แข่งเรือ กีฬาไต่ยอดเขา ผจญภัยใน
ป่าเป็นการท้าทายการอยู่รอด ซึ่งต้องมีการศึกษาเตรียมการและฝึกฝนทักษะเพ่ือจะต้องผจญภัยและ
อุปสรรคต่าง ๆ 

  รูปแบบกิจกรรม 
 1. กิจกรรมชีวิตชาวค่าย เช่น เทคนิคการก่อไฟ เทคนิคและวิธีการปรุงอาหารกลางแจ้ง 
การพักผ่อนปิกนิก การเดินป่า การจัดที่พักอาศัย 

  2. กิจกรรมการสงวนรักษาทรัพยากรธรรมชาติ เช่น การตกแต่งที่ดิน การสงวน 
ทรัพยากรธรรมชาติ สร้างแหล่งสงวนพันธุ์สัตว์และพืชป่า ปลูกพืชเพ่ือชีวิตป่า ศึกษาประชากรนก 

  3. กิจกรรมเสี่ยงอันตราย เช่น พายเรือล่องแก่ง ไต่เขา ไต่หน้าผา เครื่องร่อนเรือเร็ว 
ผจญภัย 

  4. กิจกรรมกีฬากลางแจ้ง เช่น การข่ีจักรยาน ล่าสัตว์ ตกปลา แข่งเรือ สกีบนหิมะ สกีน้ า  
แกะรอย ขี่ม้า ด าน้ า ไต่เขา 

  5. กิจกรรมศึกษาธรรมชาติ เช่น แกะรอยธรรมชาติ เกมเกี่ยวกับธรรมชาติ เดินป่า ค้นหา
รอยทาง ถ่ายรูปกลางแจ้ง การพยากรณ์อากาศ 

 10. กิจกรรมนันทนาการทางสังคม (Social Recreation) 
         มนุษย์เป็นสัตว์สังคม ต้องการความรัก ความเข้าใจ ความสัมพันธ์ การเป็นเจ้าของ 
ดังนั้นกิจกรรมนันทนาการทางสังคมเป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมโอกาส มนุษย์สัมพันธ์ ความเข้าใจ 
ความสามัคคีอันดีต่อเพ่ือนมนุษย์ รูปแบบการจัดกิจกรรม   

       1. เกม ซึ่งมีความหลากหลาย เช่น เกมกลุ่มสัมพันธ์ เกมสร้างสรรค์ เกมนันทนาการ
เกมเบ็ดเตล็ด เกมการแข่งขัน เกมจินตนาการ 
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       2. ละครเพ่ือเป็นการส่งเสริมกิจกรรมสังคม ละครช่วยในการเสริมสร้าง การแสดงออก
ทางจินตนาการและความสนุกสนานเพลิดเพลินของชุมชน 

       3. ดนตรี เพ่ือเป็นมหรสพ เพ่ือการสร้างสรรค์ในกลุ่มคนและเป็นการระบายอารมณ์
สร้างความรัก ความเข้าใจ สร้างมิตร วัฒนธรรมประเพณีในชาติและนานาชาติ 

       4. การเต้นร าและกิจกรรมเข้าจังหวะ การลีลาศ การละเล่นพ้ืนเมือง เต้นร าประกอบ
จังหวะดนตรี เป็นการเปิดโอกาสทางสังคมให้ชุมชน ความสัมพันธ์ระหว่างเพศทางสังคม 

       5. กีฬาเพ่ือนันทนาการ ส่งเสริมคุณค่าความสามัคคี การใช้เวลาว่างของสมาชิกเพ่ือ
การสังคมและมนุษย์สัมพันธ์ สมรรถภาพทางกายและจิต 

       6. ศิลปหัตถกรรม ซึ่งมีประโยชน์ต่อชุมชน เช่น ตัวอย่าง โดยชุมชนหนึ่งอาจจะร่วมใจ
กันจัดเทศกาลศิลปหัตถกรรมของหมู่บ้านหรือชุมชน โดยใช้ศิลปหัตถกรรมเป็นสื่อและกิจกรรมของ
ชุมชนตลอดจนเป็นมหกรรมเทศกาลศิลปหัตถกรรมนานาชาติ 

       7. งานเลี้ยงสังสรรค์ การไปรับประทานอาหารนอกบ้าน ปิกนิก ปาร์ตี้ เป็นกิจกรรม
ทางสังคมที่สร้างเสริมบรรยากาศครอบครัวและชุมชนให้อบอุ่นและสร้างความเข้าใจอันดีต่อกัน  

 11. กิจกรรมนันทนาการพิเศษ (Special Events) 
        เป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นในโอกาสเทศกาลพิเศษ ต้องมีการจัดเตรียมอาคารสถานที่เพ่ือ

เปิดโอกาสให้ชุมชนได้มาร่วมกัน เช่น เทศกาลสงกรานต์ ลอยกระทง คริสต์มาส ตรุษจีน รวมทั้ง
กิจกรรมวันพิเศษของบุคคลในครอบครัว เช่น วันเกิด วันครบรอบแต่งงาน เป็นต้น  รูปแบบการจัด
กิจกรรม 

       1. วันนันทนาการพิเศษ เทศกาลมหกรรมต่าง ๆ เช่น วันสงกรานต์ ลอยกระทง หรือ 
เทศกาลศิลปหัตถกรรม วันเกิดชุมชน 

       2. นิทรรศการ เป็นการส่งเสริมความรู้ความเข้าใจแก่ชุมชน เช่น การประกวด 
สิ่งประดิษฐ์ สัตว์เลี้ยง แสตมป์ 

      3. การแสดงบนเวที เช่น ละครสัตว์ คอนเสิร์ตดนตรี 
      4. การประกวดทักษะความสามารถ เช่น การจัดสวน แข่งขันตกปลา ท าขนมเค้ก 

ประกวดนางงาม แข่งขันกินผลไม้แข่งขันจักรยาน 
        5. เทศกาลเต้นร า เทศกาลดนตรี เทศกาลศิลปหัตถกรรม เทศกาลกีฬาพ้ืนเมือง  
 12. กิจกรรมนันทนาการวรรณกรรม (อ่าน พูด เขียน) (Reading, Speaking and 

Writing) 
       นันทนาการประเภทวรรณกรรม ส่งเสริมให้บุคคลพัฒนาทักษะความรู้และสามารถจัด

ได้ทุกระดับวัยและเพศกิจกรรมนันทนาการวรรณกรรม ก่อให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน
แสดงออกแห่งตนอย่างสร้างสรรค์ ก่อให้เกิดการพัฒนาจินตนาการ สามารถเข้าร่วมกิจกรรมแบบ
ประหยัดได้และเป็นกิจกรรมที่เก่าแก่ของมนุษยชาติ รูปแบบการจัดกิจกรรม 

       1. การอ่าน (Reading) เป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ เช่น การอ่านหนังสือ
ประวัติศาสตร์คนส าคัญ การจัดวิธีอ่านอย่างมีประสิทธิผลและประสิทธิภาพ เช่น การอ่านเพ่ือพัฒนา
ตนเอง การอ่านหนังสือพิมพ์ การอ่านหนังสือ การอ่านนิยาย นวนิยาย การอ่านเพ่ือชุมชน การอ่าน
หนังสือปริทัศน์ การอ่านหนังสือวรรณกรรมชั้นเยี่ยม 
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       2. การเขียน (Writing) มีหลายรูปแบบ เช่น การเขียนจดหมายสังคมธุรกิจ การเขียน
บทร้อยกรอง การเขียนแบบสมัครเล่น การเขียนบทร้อยแก้วร้อยกรองเพ่ือสื่อมวลชน การเขียน
คอลัมน์ การเขียนเพื่อพัฒนาทักษะภาษา การเขียนหนังสือรายปักษ์  

       3. การพูด (Speaking) มีหลายรูปแบบ เช่น การพูดโต้วาที การพูดทางวิทยุ โทรทัศน์
การเล่านิทาน การอภิปราย ซักถาม การจัดสภากาแฟ การพูดในที่ชุมชน การพูดในเชิงธุรกิจ การทูต 

13. กิจกรรมนันทนาการบริการอาสาสมัคร (Voluntary Service) 
    กิจกรรมอาสาสมัครเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมในเรื่องคุณธรรมจริยธรรม การให้และการรับ

โดยมีการร่วมมือของชุมชน  อันจะก่อให้เกิดความพึงพอใจและการพัฒนาจิตใจของบุคคลและสังคม 
อาสาสมัครเป็นการให้บริการโดยปราศจากสินจ้างรางวัล เป็นการเสริมสร้างทักษะและการสร้าง
คุณภาพชีวิตการให้บริการอาสาสมัครเป็นการพัฒนาชุมชนและประเทศชาติ โดยอาศัยความร่วมมือ
ของกลุ่มหน่วยงานเอกชนชุมชนและองค์การธุรกิจการค้าที่จะต้องจัดบริการชุมชน 

 รูปแบบกิจกรรม  
  1. การพัฒนาชุมชน ได้แก่ วัด โรงเรียน สถานที่ราชการ โบราณสถาน โบราณวัตถุ  
 2. ลูกเสือชาวบ้านพัฒนาชุมชนหรือหมู่บ้าน 

  3. กีฬาที่จัดโดยสโมสร สมาคมกีฬา หรือสถาบันการศึกษา 
  4. งานศิลปะ จัดกิจกรรมศิลปะชุมชน การส่งเสริมศิลปหัตถกรรมพื้นบ้าน 

  5. นันทนาการนอกเมือง กลางแจ้ง ช่วยส่งเสริมคุณค่าอาสาสมัคร การให้  การรับ ผู้น า 
ผู้ตามที่ด ี

  6. กิจกรรมพัฒนาอาสาส าหรับเยาวชนท าให้เกิดการพัฒนาลักษณะนิสัยที่พึงประสงค์ 
 7. ศูนย์เยาวชนส่งเสริมการพัฒนาเยาวชน การบริการอาสาสมัครแก่ชุมชน 

  8. โรงเรียนและสถาบันอุดมศึกษาจัดชุมนุม ฝึกอบรมนักเรียน นิสิต นักศึกษาให้รู้จัก
กิจกรรมอาสาสมัครบริการสังคม 

 9. สมาคมและมูลนิธิที่เป็นองค์กรเอกชนอาสาสมัคร จัดกิจกรรมอาสาสมัครบริการชุมชน 
สังคม สมาคมสตรี สภาสตรีแห่งชาติและเด็ก มูลนิธิสายใจไทย สโมสรโรตารี สโมสรไลอ้อน เป็นต้น  

 14. กิจกรรมนันทนาการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ 
        สุขภาพเป็นสิ่งส าคัญส าหรับคนทุกคน จุดมุ่งหมายของนันทนาการประการหนึ่งก็เพ่ือ

พัฒนาสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตของคนให้สมบูรณ์ ดังนั้น กิจกรรมนันทนาการอีกกิจกรรมหนึ่งที่
มีความส าคัญเพ่ิมขึ้นพร้อมกับความสนใจในสุขภาพของคนในปัจจุบัน คือ กิจกรรมนันทนาการ
ประเภทพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ ซึ่งกิจกรรมนันทนาการประเภทนี้เป็นกิจกรรมแบบผสมผสาน 
เป็นเรื่องเกี่ยวกับการจัดการลีลาชีวิต (Life Style Management) ซึ่งนักวิชาการได้ให้ค าจ ากัดความ
ของค าว่า นันทนาการสุขภาพ (Wellness) ว่า หมายถึง กิจกรรมประเภทลีลาชีวิต (Lifestyle) ชนิด
หนึ่ง ซึ่งมีความประสงค์ท่ีจะฝึกฝนด้านสุขภาพและการท าให้สุขภาพดี หรืออีกความหมายหนึ่ง คือ สิ่ง
ที่เกิดขึ้นพร้อม ๆ กับมนุษย์ ซึ่งสิ่งดังกล่าวนี้เป็นพ้ืนฐานของสุขภาพที่ดี และเป็นการพัฒนาของชุมชน 
และจะมีส่วนช่วยในการพัฒนาคุณภาพชีวิต ซึ่งมีความส าคัญต่อสภาวะ และสภาพความเป็นอยู่ 
กิจกรรมนันทนาการสุขภาพ (Wellness) นั่นก็คือ กิจกรรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนาสุขภาพนั่นเอง ซึ่ง
กิจกรรมนี้ เป็นการจัดการของบุคคลซึ่งมีความเกี่ยวข้องกับข้อมูล การศึกษา โอกาสส าหรับ 
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การเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม และยังเป็นการจูงใจในการให้ความช่วยเหลือและสนับสนุนให้
ผู้เข้าร่วมกระท าในสิ่งที่เป็นไปได้มากที่สุดเกี่ยวกับลักษณะการด าเนินชีวิตเพ่ือให้มีความเป็นอยู่ที่ดี  
รูปแบบการจัดกิจกรรม 

        1. การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพ  
       2. การจัดการเกี่ยวกับโภชนาการ  
      3. การจัดการเกี่ยวกับการบริโภคเครื่องดื่ม สิ่งเสพติด  
       4. การจัดโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต  
      5. การสร้างสมดุลสุขภาพกายสุขภาพจิต 
       6. การควบคุมความเครียดและการผ่อนคลาย 
       7. การจัดการเกี่ยวกับความปลอดภัยต่อพฤติกรรมเสี่ยง  

 15. กิจกรรมนันทนาการกลุ่มสัมพันธ์และมนุษยส์ัมพันธ์ (Group Process) 
        กิจกรรมนันทนาการกลุ่มสัมพันธ์เป็นกิจกรรมที่จะช่วยส่งเสริมมนุษย์ มีความสัมพันธ์

และมีการท างานเป็นทีมมีการประสานงานร่วมมือกับกลุ่ม และยังส่งเสริมกระบวนการเรียนรู้ 
พฤติกรรม ของกลุ่มสังคมในวิถีประชาธิปไตยอีกด้วย กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์มีประโยชน์อย่างยิ่งใน 
การเป็นผู้น าและผู้ตาม ให้รู้จักหน้าที่ความรับผิดชอบและบทบาทของตนเองและของสังคมที่ดี 
 ความหมายของกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ที่นักวิชาการและนักการศึกษาได้ให้ความหมายมี
หลายค าที่มีความหมายที่ใกล้เคียงกัน เช่น กระบวนการกลุ่ม การแนะแนวหมู่ การให้ค าปรึกษากลุ่ม 
พลังกลุ่ม และ การฝึกมนุษยส์ัมพันธ์ พอสรุปได้ดังนี้ 

  กระบวนการกลุ่ม (Group Process) หมายถึง กระบวนการที่ใช้กลุ่มในการแก้ไขปัญหา
หรือกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งร่วมกัน ซึ่งผู้เรียนได้เรียนรู้ด้วยตนเอง และใช้วิธีการวิเคราะห์พฤติกรรมที่
เกิดขึ้น เป็นกระบวนการเรียนรู้ในรูปต่าง  ๆ เช่น การแสดงบทบาทสมมุติ  การแสดงละคร 
การตีความหมาย การแก้ปัญหา เป็นต้น 

  การแนะแนวหมู่ (Group Guidances) หมายถึง การให้การแนะแนวแก่บุคคลหลายคน
หรือกลุ่มที่มีปัญหาและความต้องการคล้ายคลึงกัน โดยการเปิดโอกาสให้แต่ละบุคคลได้แลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นหรือประสบการณ์ซึ่งกันและกัน เพ่ือเป็นแนวทางในการแก้ปัญหาตัดสินใจของกลุ่มได้ 
และช่วยให้บุคคลได้รับทราบข้อมูลสิ่งควรรู้ไปพร้อมกับกลุ่ม เป็นการประหยัดเวลา แรงงานและ
ค่าใช้จ่าย 

  การให้ค าปรึกษากลุ่ม (Group Counseling) เป็นการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มช่วยให้คน
ปกติได้ยอมรับปัญหาต่าง ๆ ของตนเอง และหาทางแก้ไขปัญหา ซึ่งสามารถแบ่งการให้ค าปรึกษา
ออกเป็นสามประการ ได้แก่ การใช้กลุ่มเพ่ือแก้ปัญหา การให้ค าปรึกษามุ่งช่วยเหลือ ปัญหาปกติทั่วไป 
และช่วยสมาชิกกลุ่มที่มีสภาพปกติ 

  พลังกลุ่ม (Group Dynamics) เป็นการจัดกิจกรรมให้บุคคลตั้งแต่สองคนขึ้นไป มีกิจกรรม
สัมพันธ์ มีการสื่อสารและปรับตัวเข้าหากันก่อให้เกิดพลังขึ้นภายในกลุ่มโดยใช้วิธีการต่าง ๆ ที่จะช่วย
ในการตัดสินใจร่วมกัน อาจจะใช้ทักษะมนุษย์สัมพันธ์หรือการประชุมเชิงปฏิบัติการ เพ่ือพัฒนากลุ่ม
ไปสู่เป้าหมายที่วางไว้ 
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  การฝึกความเป็นผู้น า (Training Group หรือ T - Group) เป็นการฝึกอบรมเพ่ือให้เกิด
การตระหนัก Awareness) และการสร้างทักษะ (Skills) โดยการช่วยให้บุคคลเข้ามามีส่วนร่วมกันเพ่ือ
สร้างประสบการณ์มนุษย์สัมพันธ์ บทบาทและคุณค่าในการเป็นผู้น า รูปแบบการจัดกิจกรรม กิจกรรม
กลุ่มสัมพันธ์สามารถจัดในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อให้เกิดการเรียนรู้และประสบการณ์ดังนี้ 

  1. เกม (Game) ผู้สอนสร้างสถานการณ์สมมติขึ้นให้ผู้เรียนลงเล่นด้วยตัวเองภายใต้ 
ข้อตกลงหรือกติกาบางอย่างที่ก าหนดไว้ ซึ่งผู้เรียนจะต้องตัดสินใจท าอย่างใดอย่างหนึ่งอันจะมีผล
ออกมาในรูปของการแพ้การชนะวิธีการนี้จะช่วยให้ผู้เรียนได้วิเคราะห์ความรู้สึกนึกคิดและพฤติกรรม
ต่าง ๆ ที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจ นอกจากนั้นยังช่วยให้ผู้เรียนเกิดความสนุกสนานในการเรียน 

  2. บทบาทสมมติ (Role-play) วิธีการนี้มีลักษณะเป็นสถานการณ์ เหตุการณ์สมมติ
เช่นเดียวกับเกม แต่มีการก าหนดบทบาทของผู้เล่นในสถานการณ์ที่สมมติขึ้นมานั้นแล้วให้ผู้เรียนสวม
บทบาทนั้น และแสดงออกตามธรรมชาติโดยอาศัยบุคลิกภาพประสบการณ์ และความรู้สึกนึกคิดของ
ตนเป็นหลัก ดังนั้นวิธีการนี้จึงมีส่วนช่วยให้ผู้เรียนได้มีโอกาสวิเคราะห์ถึงความรู้สึกและพฤติกรรมของ
ตนอย่างลึกซ้ึง และช่วยสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ให้น่าสนใจและน่าติดตามอีกด้วย 

  3. กรณีตัวอย่าง (Case) เป็นวิธีการสอนซึ่งใช้กรณีหรือเรื่องราวต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจริง ๆ 
แล้วน ามาคัดแปลงและใช้เป็นตัวอย่างในการให้ผู้เรียนได้ศึกษาวิเคราะห์และอภิปรายเพ่ือสร้างความ
เข้าใจและฝึกฝนหาทางแก้ไขปัญหานั้น 

  4. สถานการณ์จ าลอง (Simulation) คือ วิธีจ าลองสถานการณ์จริงหรือสร้างสถานการณ์
ให้มีความใกล้เคียงความเป็นจริงแล้วท าให้ผู้เรียนลงไปอยู่ในสถานการณ์นั้น และมีปฏิกิริยาโต้ตอบกัน
วิธีการนี้จะช่วยให้ผู้เรียนได้มีโอกาสทดลองแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ซึ่งในสถานการณ์จริงผู้เรียนอาจไม่
กล้าแสดงเพราะเป็นการเสี่ยงต่อผลที่จะได้รับจนเกินไป 

  5. ละคร (Acting or Dramatization) คือ วิธีการให้ผู้เรียนทดลองแสดงบทบาทตามบทที่
เขียนไว้ผู้แสดงจะต้องแสดงให้สมตามบทโดยไม่น าบุคลิกภาพ และความรู้สึกนึกคิดของตนเข้าไปมี
ส่วนเกี่ยวข้องอันจะมีส่วนท าให้เกิดผลเสียต่อการแสดงบทบาทนั้น ๆ วิธีการนี้เป็นวิธีช่วยให้ผู้เรียนได้มี
ประสบการณ์ในการที่จะเข้าใจความรู้สึกเหตุผลและพฤติกรรมของผู้อ่ืน ซึ่งความเข้าใจนี้มีส่วนช่วย
เสริมสร้างความเห็นอกเห็นใจกันฝึกความรับผิดชอบในการเรียนรู้ร่วมกัน และฝึกการท างานร่วมกัน 

  6. กลุ่มย่อย (Small Group) วิธีนี้เปิดโอกาสให้ผู้เรียนทุกคนได้มีส่วนในการแสดงออก 
และช่วยให้ผู้เรียนได้ข้อมูลเพิ่มเติมมากข้ึน 

  กิจกรรมนันทนาการประเภทต่าง ๆ มีบทบาทส าคัญอย่างแท้จริงที่จะช่วยให้ได้ ใช้เวลา
ว่างให้เกิดประโยชน์ให้ความสนุกสนานความพึงพอใจช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิต มีเป้าหมายและมี 
การปรับตัวเข้ากับสังคมได้ดี ดังนั้นการจัดกิจกรรมนันทนาการจึงมีความส าคัญ มีประโยชน์และคุณค่า
เป็นอย่างยิ่ง 
 
5. แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอาย ุ
 
      กิจกรรมนันทนาการมีความส าคัญกับผู้สูงอายุเพราะมีเวลาว่างมากขึ้นและการที่ผู้สูงอายุ
ได้ท ากิจกรรมนันทนาการจะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงบทบาทใหม่การปรับตัวในสังคมและการ
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พัฒนากิจกรรมจะช่วยท าให้ผู้สูงอายุได้รับความพึงพอใจในการช่วยเหลือตัวเอง เป็นการใช้ศักยภาพ
ในตัวเองท าให้ผู้สูงอายุยอมรับพร้อมที่จะเผชิญกับความเป็นจริง เป็นการท าตามทฤษฎีการสูงอายุ
วิทยา (Engagement Theory) ซึ่งเชื่อว่าการให้ผู้สูงอายุท ากิจกรรมต่อไปอย่างปกติจะช่วยชะลอ
ความเสื่อมทางด้านร่างกายจิตใจและสังคมลงได้การท ากิจกรรมอย่างสม่ าเสมอจะช่วยให้ผู้สูงอายุได้
พบเพ่ือนวัยเดียวกันได้พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกันมีความสุขได้ แสดงออกลดความ
เหงาได้ผ่อนคลายความเครียดมีที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจจะรู้สึกว่าตัวเองมีค่ามีประโยชน์ตรงข้ามกับ
ผู้สูงอายุที่ไม่มีกิจกรรมจะมีความรู้สึกเบื่อหน่ายหดหูจิตใจจะเสื่อมลงอย่างรวดเร็ว (พีระพงศ์ บุญศิริ, 
2542, น. 35)  

   ขอบข่ายกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ 
  ลักษณะกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุนั้นเป็นกิจกรรม เพ่ือรักษาระดับสมรรถภาพ 

ทางกายให้คงท่ีช่วยสร้างความสุขความเพลิดเพลินขจัดความวิตกกังวล เพ่ือการพักผ่อนใช้เวลาไม่นาน
ให้มีการเคลื่อนไหวอย่างอิสระ ไม่ควรให้ผู้สูงอายุใช้ก าลังมากเกินไป ป้องกันการนั่งและยืนนาน  ๆ 
และไม่ก่อให้เกิดความผิดปกติของโครงสร้างและสภาพของร่างกาย การจัดกิจกรรมควรจัดตามความ
สนใจและความสามารถรวมทั้งความพอใจของผู้สูงอายุ  ควรมีช่วงว่างเวลาหยุดพักเพ่ือผ่อนคลาย
ดังนั้นกิจกรรมที่เหมาะสมจึงเป็นไปในรูปของกลุ่มความสนใจด้านกีฬา เกม งานอดิเรก การสะสม 
การอ่าน การจัดกลุ่มสนทนา การเปิดโอกาสให้มีส่วนร่วมในกิจกรรมสังคมต่าง ๆ โดยเฉพาะบทบาทที่
ปรึกษาทางสังคมเพ่ือขอความสนับสนุนทางด้านแหล่งเงินทุนซึ่งคนสูงอายุสามารถให้ความร่วมมือได้ดี 

  สมบัติ กาญจนกิจ (2547, น. 32-33) กล่าวถึง กิจกรรมนันทนาการที่ควรจัดให้ผู้สูงอายุ
ดังต่อไปนี้ 

  1. กิจกรรมนันทนาการประเภทเสริมสร้างสุขภาพอนามัยและสมรรถภาพของผู้สูงอายุ 
เช่น กีฬาเพ่ือสุขภาพการเดินวิ่งเหยาะเพ่ือสุขภาพ ว่ายน้ า กายบริหารและการนวดแผนโบราณ ทั้งนี้
กิจกรรม เหล่านี้จะต้องมีการเลือกสรรให้เหมาะสมกับประชากร และต้องอยู่ภายใต้การแนะน าของ
แพทยก์ารออกก าลังกาย เพ่ือใช้กิจกรรมในทางสร้างสรรค์ไม่เป็นการท าลายสุขภาพและสมรรถภาพ 

  2. กิจกรรมนันทนาการ ประเภทส่งเสริมพัฒนาอารมณ์สุข เช่น การฝึกสมาธิ การท าโยคะ 
การท่องเที่ยวเพ่ือชมทิวทัศน์ธรรมชาติ  ตลอดจนการดูภาพยนตร์วีดี โอที่ เหมาะสมตร งกับ 
ความต้องการและสนใจของกลุ่ม รวมถึงการศึกษาสัจธรรม คติธรรมธรรมะและค าสอนทางศาสนา 
การร้องเพลง เต้นร า เป็นต้น 

 3. กิจกรรมนันทนาการประเภทงานอดิเรก ซึ่งมีกิจกรรมหลายอย่างที่มีความเหมาะสม 
เช่น งานประดิษฐ์ ประเภทงานสร้างสรรค์ ประเภทสะสม เพ่ือเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมสามารถเลือก
กิจกรรมได้ ตรงกับความสนใจ 

  4. กิจกรรมนันทนาการทางสังคม หมายถึง กิจกรรมที่ก่อให้เกิดการพบปะสังสรรค์เข้าร่วม 
สมาคม เช่น เป็นสมาชิกสโมสรผู้สูงอายุมีกิจกรรมหลายประเภท เช่น เต้นร า กีฬา บันเทิง การจัดงาน
สังสรรค์ ภายในกลุ่ม เป็นต้น 

  5. กิจกรรมนันทนาการประเภทส่งเสริมการอ่าน พูด เขียน กิจกรรมนี้มีรูปแบบมากมาย
ใน เรื่องของการอ่านหนังสือประเภทต่าง ๆ การพูดปาฐกถา การเขียน อาจจะออกมาในรูปชมรม โดย
มีกลุ่มผู้สนใจกิจกรรมร่วมกัน 
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  6. กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม เป็นกิจกรรมที่ควรสนับสนุนให้กับผู้สูงอายุ 
ได้ใช้เวลาว่างเข้าร่วมกิจกรรมตรงกับความต้องการและความสนใจเป็นการพัฒนาคุณค่าและ
สุนทรียภาพของศิลปะและงานหัตถกรรม 

  7. กิจกรรมนันทนาการประเภทงานอาสาสมัครเพ่ือพัฒนาสังคม ผู้สูงอายุมีประสบการณ์ 
ที่มีคุณค่า เช่น การจัดกิจกรรมให้เป็นที่ปรึกษาในเรื่องงานที่ท่านมีประสบการณ์หรือกิจกรรมสร้าง 
ความสัมพันธ์มิตรภาพระหว่างวัยกิจกรรมอาสาสมัครบ าเพ็ญประโยชน์ การออกค่ายพักแรม และ 
การจัดกิจกรรมเนื่องในวันส าคัญ เป็นต้น 

  8. กิจกรรมนันทนาการประเภทศึกษาประเพณีวัฒนธรรม กิจกรรมประเภทนี้ถือว่ามี 
ความส าคัญยิ่งอย่างหนึ่งของชาติ เป็นการถ่ายทอดเอกลักษณ์และวัฒนธรรมดังนั้นกิจกรรมนี้จะช่วย
ส่งเสริมคุณค่าในเรื่องความซาบซึ้งประเพณีท้องถิ่นของชาติต่อไปยังเยาวชน เช่น การจัดกิจกรรมตาม
ประเพณีวัฒนธรรมของท้องถิ่น เป็นต้น 

  รูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ 
 รูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่จะจัดกิจกรรมนันทนาการ 

ในชมรมผู้สูงอายุซึ่งมีอยู่ทั่วประเทศ โดยการจัดกิจกรรมส่วนใหญ่ที่จัดจะเป็นการส่งเสริมสุขภาพด้าน
ร่างกายโดยจะจัดกิจกรรมเดือนละ 1 - 2 ครั้ง เวลาที่จัดกิจกรรมจะมีเวลาทั้งช่วงเช้าและช่วงเวลาบ่าย 
จากการศึกษาของ พฤตินันท์ เหลืองไพบูลย์ (2530, น. 85) ชมรมผู้สูงอายุได้กล่าวถึงวัตถุประสงค์
และลักษณะกิจกรรมที่จัดสรุปได้ ดังนี้ 

 วัตถุประสงค์ของชมรมผู้สูงอายุเป็นแหล่งพบปะสังสรรค์ แลกเปลี่ยนความรู้ความคิดเห็น 
เพ่ือเป็นศูนย์กลางในการให้บริการแก่ผู้สูงอายุ ในด้านสวัสดิการสังคมบริการด้านกิจกรรมนันทนาการ
การออกก าลังกายกีฬาศาสนาวัฒนธรรมการช่วยเหลือสมาชิกท่ีประสบปัญหา เช่น การเจ็บป่วย หรือ
ปัญหาทางครอบครัวและเป็นศูนย์กลางด้านข้อมูลข่าวสาร รวมทั้งร่วมกันจัดกิจกรรมอันเป็นประโยชน์
ต่อสังคมโดยเฉพาะการเป็นผู้น าทางด้านจิตใจการศาสนาและการพัฒนาประเทศ ลักษณะกิจกรรมที่
จัดในชมรมผู้สูงอายุ ได้แก่ กิจกรรมด้านสุขภาพอนามัย กิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมสนับสนุนให้ผู้สูงอายุ
ได้รับการตอบสนองต่อความต้องการทั้งในด้านร่างกายจิตใจ อารมณ์ และสังคม กิจกรรมนันทนาการ
และการออกก าลังกาย กิจกรรมการส่งเสริมอาชีพรายได ้กิจกรรมเพื่อการพัฒนาสังคมแลวัฒนธรรม 

 ศุภากร รุ่งอุดม (2547, น. 33-34) ได้ศึกษาการจัดกิจกรรมนันทนาการของชมรมผู้สูงอายุ
ในหน่วยงานต่าง ๆ มีข้อมูลรายละเอียด ดังนี้ 

1. ชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลวชิระภูเก็ต 
ที่ตั้ง          โรงพยาบาลวชิระภูเก็ตเป็นชมรมท่ีได้รับการสนับสนุนให้มีการจัดตั้งจาก 

                     โรงพยาบาลวชิระภูเก็ต 
     ปีที่จัดตั้ง     16 ธันวาคม 2528 จัดกิจกรรมช่วงบ่ายระหว่างเวลา 13:00 – 15:30 น.  

        วัตถุประสงค์ เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้พบปะพูดคุยท ากิจกรรมกับเพื่อนในวัยเดียวกัน  
        วันเวลา       วันจันทร์สัปดาห์แรกและสัปดาห์ที่ 3 ของเดือนเวลา 13.00-15.30 น. 
        กิจกรรม       การตรวจสุขภาพ การตรวจค้นหารักษาโรค การตรวจสุขภาพประจ าปี  

การให้สุขศึกษาเรื่องโรคท่ีเกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ กิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ เชิญวิทยากร 
มาให้ความรู้การจัดงานเลี้ยง สังสรรค์ในวันปีใหม่ การท่องเที่ยวทัศนศึกษา เป็นต้น 
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 2. ชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลถลาง 
    ที่ตั้ง         โรงพยาบาลถลาง อ าเภอถลาง จังหวัดภูเก็ต  

     ปีที่จัดตั้ง      7 ตุลาคม 2530 
     วัตถุประสงค์  เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้พบปะสังสรรค์ไดท้ ากิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกัน  

และเป็นการส่งเสริมสุขภาพกายและจิตใจของผู้สูงอายุ      
       วันเวลา         จัดกิจกรรมเดือนละ 2 ครั้งวันพุธที่ 2 และ 4 ของเดือน 
       กิจกรรม       บริการตรวจสุขภาพและตรวจรักษาโรคผู้สูงอายุ เชิญวิทยากรมา 

บรรยายให้ความรู้เช่น การให้ความรู้เกี่ยวกับสุขภาพ บรรยายธรรมะ สาธิตออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
จัดกิจกรรมในวันส าคัญ เช่น  ท าบุญในวันส าคัญทางศาสนา จัดงานเลี้ยงสังสรรค์บ าเพ็ญประโยชน์ 
จัดทัศนศึกษานอกสถานที่ การจัดกลุ่มตามความสนใจ เช่น ท าน้ าสมุนไพร การนวดแผนโบราณ 

3. ชมรมผู้สูงอายุดินแดง 
       ที่ตั้ง        ศูนย์บริการทางสังคมผู้สูงอายุดินแดง ถนนมิตรไมตรี แขวงดินแดง  
                         กรุงเทพ 
       ปีที่จัดตั้ง       2530 
       วัตถุประสงค์ เป็นศูนย์ให้บริการสวัสดิการผู้สูงอายุในด้านต่าง ๆ เช่น ด้านการแพทย์ 

สุขภาพการศึกษา อาชีพและการให้ค าปรึกษา 
       วันเวลา       ทุกวันราชการระหว่างเวลา 09.00-15.00 น. 
       กิจกรรม      กิจกรรมประจ าวัน ช่วงเช้าสวดมนต์ ท าสมาธิ ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 

เช่น บริหารกายให้เด็กเต้นร าประกอบเพลง ช่วงบ่ายวัน จันทร์และวันพฤหัสลีลาศ  วันอังคาร
นาฏศิลป์ วันพุธและวันศุกร์ขับร้องคนตรีไทยและสากล กิจกรรมพิเศษจัดกิจกรรมวันส าคัญ เช่น วัน
แม่ วันพ่อ วันส าคัญทางศาสนา เช่น วันขึ้นปีใหม่ วันลอยกระทง วันผู้สูงอายุ การจัดแข่งขันกีฬา และ
ท่องเที่ยวทัศนศึกษา ร าวงภาคเหนือ เล่นเกมกีฬา (โยนห่วง ปาเป้า โยนโบว์ลิ่ง) เชิญวิทยากรมา
บรรยายให้ความรู้ในเรื่องต่าง ๆ  

ขั้นตอนและการจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ 
 การจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ มีขั้นตอนดังต่อไปนี้ (เพ็ญแข ประจนปัจจนึก 

2545, น. 184 - 188) 
 1. ประเมินความสามารถและความต้องการ เพราะผู้สูงอายุบางรายมีข้อจ ากัดในการท า 

กิจกรรมนันทนาการ เช่น สายตาไม่ดี มีโรคประจ าตัว กิจกรรมที่จัดจะต้องเป็นไปตามความต้องการ
ของผู้สูงอายุ 

 2. การวางแผนผู้จัดต้องวางแผนจัดเตรียมอุปกรณ์และสถานที่ในกรณีที่จัดเป็นกลุ่ม 
จะต้องก าหนดจุดมุ่งหมาย วิธีปฏิบัติ วิธีการประเมิน ขนาดของกลุ่มข้ึนอยู่กับจุดมุ่งหมายของกิจกรรม 
โดยทั่วไปควรมีสมาชิก 8-12 คน ไม่ควรต่ ากว่า 5 คนและไม่ควรเกิน 20 คน สถานที่ควรมีเนื้อที่
กว้างขวางพอควรอากาศถ่ายเทสะดวก  

 3. การปฏิบัติการจัดกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุถ้าจัดเป็นกลุ่มควรปฏิบัติ ดังนี้ 
     3.1 ให้ผู้สูงอายุเข้ากลุ่มในลักษณะสบาย ๆ เพ่ือให้เกิดความพร้อมที่จะมีส่วนร่วม  
     3.2 จัดให้สมาชิกนั่งในที่เหมาะสม  
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      3.3 ผูจ้ัดให้ความเป็นกันเองมีการกล่าวต้อนรับต้องแนะน าสมาชิกให้รู้จักกัน 
  4. ในขณะด าเนินกิจกรรม ควรกระตุ้นสมาชิกทุกคนได้แสดงออกไม่มีการบังคับเร่งรัดหรือ

จ ากัดเวลา 
 5. ผู้จัดจะต้องตระหนักความแตกต่างระหว่างบุคคลผู้สูงอายุบางท่ านถือตัวบางท่าน 

เจ้าระเบียบ 
 การประเมินในการท ากิจกรมต้องประเมินผลซึ่งจะช่วยให้ผู้จัดสามารถค้นหาข้อบกพร่อง

เพ่ือปรับปรุงแก้ไขและในระหว่างการจัดกิจกรรมนันทนาการควรประเมินผลด้วย การสังเกตเป็นระยะ
ว่ากิจกรรมเป็นไปตามแผนหรือไม่ และสังเกตพฤติกรรมของสมาชิก สอบถาม ความรู้สึกและความพึง
พอใจของสมาชิก การจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุเป็นสิ่งจ าเป็นที่จะท าให้ผู้สูงอายุได้รับ
ความสนุกสนาน เพลิดเพลิน ผ่อนคลายความเครียด มีความสุขมากขึ้น และป้องกันการแยกตัวของ
ผู้สูงอายุซึ่งการจัดกิจกรรมนันทนาการจะบรรลุผล ผู้จัดจะต้องมีความเข้าใจธรรมชาติของผู้สูงอายุมี
ทักษะการจัดการการจัดจึงจะเป็นที่พึงพอใจ 
 
6. แนวคิดที่เกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
 
      สังคมไทยในอดีตเป็นสังคมในระบบอุปถัมภ์ เป็นสังคมในระบบครอบครัวใหญ่ เป็นสังคม
ที่ผู้น้อยนับถือยกย่องผู้ใหญ่ เป็นสังคมที่เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่กัน คนส่วนใหญ่ถือว่าครอบครัวเป็นระบบ
สนับสนุนที่ส าคัญ ครอบครัวให้การปกป้องเลี้ยงดูตั้งแต่เรายังไม่สามารถช่วยเหลือตนเองจนถึงการมี
ชีวิตอยู่รอด ครอบครัวให้ความมั่นคงปลอดภัย ให้ความรัก ความอบอุ่น และสร้างพ้ืนฐานบุคลิกภาพ
ครอบครัวไทยแต่เดิมจะมีลักษณะเป็นครอบครัวขยาย มีครอบครัวหลายช่วงอายุ อย่างน้อย 3 รุ่น คือ  
1) รุ่นปู่ ย่า ตา ยาย 2) รุ่นพ่อ แม่ 3) รุ่นลูก เป็นครอบครัวที่มีความร่วมมือกันในกิจกรรมด้าน ต่างๆ 
ทั้งด้านเศรษฐกิจ การศึกษา การอบรมเลี้ยงดู การปลูกฝังจริยธรรม คุณธรรม ค่านิยม ความเอาใจใส่
ในสภาวะวิกฤต คนในครอบครัวมีความอบอุ่นและปลอดภัย ครอบครัวท าหน้าที่เป็น แหล่งหล่อหลอม
ความเป็นมนุษย์ และมีผลต่อคุณภาพสังคม ครอบครัวไทยถือว่า ผู้สูงอายุ คือ บุพการีที่ต้องให้ความ
อุปการะเลี้ยงดู จนตราบเท่าชีวิตจะหาไม่ ในท านองเดียวกัน ผู้สูงอายุก็ได้ตั้งความหวังไว้ว่าการสร้าง
ครอบครัวมลีูกหลานก็เพ่ือจะหวังพ่ึงยามเฒ่าชรา (อุทัยวรรณ นพรัตน์, 2553, น. 1-2)  
 ความหมายของผู้สูงอายุ 

    วิทยาการผู้สูงอายุหรือพฤฒาวิทยา (Gerontology) คือ  การศึกษาเกี่ยวกับผู้สูงอายุซึ่ง
นักวิชาการที่ศึกษาเกี่ยวกับเรื่องผู้สูงอายุ พยายามหาความหมายของค าว่า “ผู้สูงอายุ” (Elderly) ใน
แง่มุมที่ไม่แตกต่างกันมากนักเนื่องจากเป็นการยากที่จะก าหนดได้ชัดเจนว่าบุคคลใดเป็นผู้ที่อยู่ในวัย
ชราค าว่าผู้สูงอายุเป็นค าที่พลต ารวจตรีหลวงอรรถสิทธิสุนทรได้บัญญัติ และน ามาใช้เป็นครั้งแรกใน
การประชุมแพทย์ อาวุโสและผู้สูงอายุจากองค์การต่าง ๆ เมื่อวันที่ 1 ธันวาคม พ.ศ. 2505 จนได้รับ
การยอมรับและใช้กันอย่างแพร่หลายในปัจจุบันเนื่องจากเป็นค าที่ไพเราะให้ความรู้สึกที่ดีกว่าค าว่า 
“คนแก่” หรือ “คนชรา” และมีผู้ให้ความหมายของผู้สูงอายุไว้อย่างมากมาย เช่น 

    ส าหรับประเทศไทย ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป โดยถือเกณฑ์มติที่
ประชุมสมัชชาว่าด้วยผู้สูงอายุแห่งโลก (World Assembly on Aging) ว่าอายุ 60 ปีขึ้นทั้งชายและ
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หญิง โดยนับอายุตามปฏิทินเป็นมาตรฐานสากลในการเป็นผู้สูงอายุ  ส าหรับประเทศไทยที่ได้มี 
การบัญญัติค าว่าผู้สูงอายุขึ้นเป็นครั้งแรกเมื่อวันที่ 1 ธันวาคม พ.ศ. 2525 ในการประชุมระหว่าง
แพทย์อาวุโสและผู้สูงอายุจากวงการต่าง ๆ และได้น ามาใช้เป็นเกณฑ์ในการเกษียณอายุส าหรับ
ข้าราชการ(นิ่มนวล ศรีจาด, 2540, น. 4) 

 นักวิชาการบางท่านเสนอว่า ประเทศไทยควรจะเปลี่ยนไปใช้อายุ 65 ปี เป็นเกณฑ์ก าหนด 
เพราะปัจจุบันนี้คนไทยอายุยืนมากข้ึนกว่าแต่ก่อนโดยมีอายุคาดเฉลี่ยประมาณ 72 ปี และอีกประการ
คือ คนไทยที่อายุในช่วง 60-64 ปี นั้นส่วนใหญ่ยังมีสุขภาพดี และอย่างน้อย 2 ใน 3 ของ คนในกลุ่ม
อายุที่ยังเป็นแรงงานที่ท าการผลิตอยู่ (ชื่นฤทัย กาญจนะจิตรา และคนอื่น ๆ 2550, น. 69) 

 การแบ่งกลุ่มผู้สูงอายุตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 แบ่งกลุ่มผู้สูงอายุไทย 
ออกเป็น 3 กลุ่ม คือ (ชื่นฤทัย กาญจนะจิตรา และคนอื่น ๆ 2550, น. 89) 

 1. กลุ่มผู้สูงอายุวัยต้น คือ ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60-69 ปี  
 2. กลุ่มผู้สูงอายุวัยกลาง คือ ผู้ที่มีอายุระหว่าง 70-79 ปี  
 3. กลุ่มผู้สูงอายุวัยปลาย คือ ผู้ที่มีอายุ 80 ปีขึ้นไป 
 จากความหมายของผู้สูงอายุที่ได้กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุ 

60 ปีขึ้นไป เป็นวัยที่พ้นจากการท างานมีสภาพร่างกายเปลี่ยนแปลงไปสู่ความเสื่อมทั้งด้านร่างกาย 
จิตใจและสังคมในทางที่เสื่อมลงมีบทบาททางสังคมและกิจกรรมในการประกอบอาชีพลดลง 

    ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับผู้สูงอายุและภาวะสูงอายุ 
  ความสูงอายุ (Aging) หมายถึง กระบวนการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องในระยะสุดท้าย

ของช่วงอายุมนุษย์ดังนั้น ความสูงอายุหรือความชราภาพจึงเกี่ยวข้องกับความเสื่อมถอยทั้งทาง
ร่างกายจิตใจและพฤติกรรมที่เกิดขึ้นตามอายุวัยสูงอายุ  เป็นวัยที่บุคคลต้องเผชิญกับวิกฤติการณ์
มากมายโดยเริ่มตั้งแต่วัยผู้ใหญ่ตอนต้นเป็นไปในทางลบ (ศิรางค์ ทับสายทอง, 2533, น. 4) ดังนั้น 
ความชราภาพจึงเก่ียวข้องกับความเสื่อมถอยทั้งทางร่างกายและจิตใจความสามารถทางร่างกายลดลง 
ความสามารถในการปรับตัวกับสภาพแวดล้อมต่าง ๆ ลดลงโดยสามารถแบ่งได้ 2 ลักษณะด้วยกันคือ 

 1. ความชราภาพแบบปฐมภูมิ (Primary Aging) เป็นความชราภาพที่เกิดขึ้นกับทุกคนตาม
ธรรมชาติไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้กล่าวคือเมื่ออวัยวะต่าง ๆ เซลล์ต่าง ๆ ในร่างกายถูกใช้งานมานาน
ย่อมเกิดความเสื่อมโทรมเสื่อมสภาพไปตามอายุขัยของการใช้งาน ซึ่งการเสื่อมโทรมของเซลล์ใน
ร่างกายนี้ส่งผลให้เห็นเด่นชัดทีละน้อย เช่น ผิวหนังเริ่มเหี่ยวย่น สายตายาว พละก าลังเริ่มถดถอย
 2. ความชราภาพแบบทุติยภูมิ (Secondary Aging) เป็นความชราภาพที่มนุษย์สามารถ
หลีกเลี่ยงได้ ความชราภาพลักษณะนี้เกิดจากการปล่อยปละละเลยไม่ห่วงไม่กังวลไม่รักษาสุขภาพ
ร่างกายการใช้ร่างกายท างานหนักจนเกินก าลังการรับประทานอาหารมากเกินควรดื่มสุราสูบบุหรี่
พักผ่อนไม่เพียงพอในบางกรณีเกิดจากโรคภัยมาเบียดเบียนก่อให้เกิดความชราภาพแบบทุติยภูมิได้ 
ความสูงอายุหรือความชราภาพจึงเป็นกระบวนการที่สลับซับซ้อนและน่าสนใจมนุษย์ทุกคนต้อง
ประสบภาวะนี้ที่ กล่าวว่า สลับซับซ้อนเนื่องจากกระบวนการของผู้สูงอายุมีความเกี่ยวข้องกับการ
เปลี่ยนแปลงทางกายภาพ (Physiological) ทางอารมณ์  (Emotional) การเรียนรู้สติปัญญา 
(Cognitive) เศรษฐกิจ (Economic) และทางส่วนตัว (Interpersonal) ซึ่งสิ่งต่าง ๆ เหล่านี้มีความ
แตกต่างกันไปในแต่ละบุคคลดังค ากล่าวที่ว่า “ยิ่งอายุมากขึ้นเท่าไหร่ก็จะยิ่งแตกต่างมากขึ้นเท่านั้น” 
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(As we grow older, we become more unlike each other) ค ากล่าวนี้เป็นที่ยอมรับอย่างมาก
ดังนั้น กระบวนการเกี่ยวกับความชราภาพจึงเป็นประเด็นที่น่าสนใจเพราะความสูงอายุมีผลกระทบ
อย่างรวดเร็วในสังคม 

 สรุปได้ว่าความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับผู้สูงอายุและภาวะสูงอายุเกี่ยวข้องกับความชราหรือ
ผู้สูงอายุซึ่งเป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องในวงจรชีวิตระยะสุดท้าย ทั้งทางด้านร่างกาย
จิตใจและพฤติกรรมทุกภาคส่วนที่เกี่ยวข้องในสังคมจึงควรมีการประสานสัมพันธ์และให้การดูแล
ผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่อง เพราะมีผลกระทบต่อโครงสร้างทางสังคมและมีผลกระทบต่อความมั่นคงของ
ประเทศ ทุกคนจึงควรให้ความสนใจกับการจัดสวัสดิการส าหรับผู้สูงอายุในด้านต่าง ๆ เพ่ือให้ผู้สูงอายุ
มีคุณภาพชีวิตที่ดีและไม่เป็นภาระต่อสังคม  

 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 
 จากการศึกษาเกี่ยวกับภาวะผู้สูงอายุได้มีทฤษฎีต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุในลักษณะ

ของเนื้อหาสาระที่แตกต่างกันไปทฤษฎีต่างๆ ที่กล่าวถึงต่อไปนี้เกิดจากความสนใจในการศึกษาเรื่อง 
ผู้สูงอายุ และภาวะสูงอายุ ในปัจจุบันเรื่องราวที่เกี่ยวกับผู้สูงอายุเป็นที่สนใจกันอย่างกว้างขวางตาม
จ านวนประชากรผู้สูงอายุที่เพ่ิมมากขึ้นจึงมีการศึกษาเกี่ยวกับผู้สูงอายุในด้านต่าง  ๆ จนเกิดเป็น
ศาสตร์ใหม่ขึ้น คือ “พฤฒาวิทยา” หรือ “วิทยาการผู้สูงอายุ” (Gerontology) ซึ่งแบ่งได้เป็นหลาย
สาขา เช่น ชีววิทยาสังคมวิทยาแพทย์พยาบาลและสาขาการศึกษา (ธาดา วิมลวัตรเวที, 2542, น.16-
26)  

 

 ทฤษฎีทางด้านชีววิทยา (Biological Theory) 
  1. ทฤษฎียีน (Gene Theory) คือ ชิ้นส่วนบนสายพันธุกรรม ดี เอ็น เอ (DNA) ท าหน้าที่

ควบคุมการสร้างโปรตีนในเซลล์ของสิ่งมีชีวิต มียีนที่เกี่ยวข้องกับความชราภาพ (Aging) และควบคุม
อายุขัย (Life span) ยีนเหล่านี้ถูกก าหนดไว้ในสายพันธุกรรม ของ ดี เอ็น เอ ตั้งแต่ระยะการแบ่ง
เซลล์ ของตัวอ่อน (Embryo) แต่ยีนเหล่านี้ถูกกดทับไว้ไม่ให้ท างาน จะเริ่มปฏิบัติงานเมื่อพ้นระยะวัย
เจริญพันธุ์แล้ว เมื่อยีนเหล่านี้ท างานจะส่งผลให้ประสิทธิภาพการท างานของเซลล์ต่างๆ ในร่างกาย
ลดลงและโครงสร้างของเซลล์เริ่มเปลี่ยนรูปร่างไป เช่น หญิงที่ใกล้หมดประจ าเดือน ยีนที่ควบคุมการ
สร้างฮอร์โมนเอสโตรเจน (Estrogen) ลดลงท าให้ร่างกายเสื่อมลงเสี่ยงต่อการเกิดโรคปวดตามข้อต่าง 
ๆตามมาด้วยโรคความดัน และโรคหัวใจ เป็นต้น 

  2. ทฤษฎีการก าหนด (The Programmed Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าเซลล์แต่ละเซลล์จะมี
หน้าที่เฉพาะของตนเองตลอดไปจนกว่าจะหมดอายุขัย ขึ้นเป็นตัวก าหนดการเปลี่ยนแปลงตลอดช่วง
อายุของคน 

  3. ทฤษฎีว่าด้วยการยึดเหนี่ยว (Cross-linking Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าปฏิกิริยาเคมีที่ 
เกิดขึ้นภายในเซลล์สามารถยึดเหนี่ยวน าให้เกิดการยึดเหนี่ยวระหว่างโมเลกุลขนาดใหญ่ได้ ท าให้
ขนาด รูปร่างของโมเลกุลต่าง ๆ เปลี่ยนไปเป็นสาเหตุให้ประสิทธิภาพการท างานของเซลล์เปลี่ยนไป
หรือเสื่อมลง อวัยวะต่าง ๆ จึงเสื่อมโทรม 
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  4. ทฤษฎีว่าด้วยอนุมูลอิสระ (Free Radical Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าปฏิกิริยาเคมีของ
สารอนุมูลอิสระที่เกิดขึ้นในร่างกาย เป็นสาเหตุส าคัญที่ท าให้เกิดการเสื่อมของเซลล์ในร่างกาย อวัยวะ 
ต่าง ๆ ทั่วร่างกายจึงเสื่อมโทรม 

  5. ทฤษฎีว่าด้วยความผิดพลาด (Error Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าเมื่อคนมีอายุมากขึ้น ยีน
จะค่อย ๆ เกิดความผิดพลาดและถ้าความผิดพลาดนั้นเพ่ิมมากขึ้นเรื่อย ๆ จะท าให้เซลล์ของร่างกาย
เสื่อมหน้าทีห่มดอายุขัยลงได ้

  6. ทฤษฎีว่าด้วยประสิทธิภาพการซ่อมแซมดี เอ็น เอ ทฤษฎีนี้เชื่อว่าโดยธรรมชาติภายใน 
เซลล์มีการสะสมผิดปกติ และมีระบบซ่อมแซมความผิดปกติ แต่ระบบซ่อมแซมนี้ไม่สามารถท างาน
อย่างสมบูรณ์ไปตลอดชีวิต มักจะเสื่อมเมื่ออายุมากขึ้น ซึ่งอาจเกิดจากความผิดปกติของเอ็นไซม์ที่
เกี่ยวข้องกับการท างานของระบบซ่อมแซมดี เอ็น เอ มีความผิดปกติจนท าให้เกิดความล้มเหลวใน 
การท างานท าให้เกิดความแก่ชราภาพและตายในที่สุด 

  7. ทฤษฎี ว่ าด้ วยการ เสื่ อมและถดถอย  (Wear and Tear Theory) ทฤษฎี นี้ ได้
เปรียบเทียบ สิ่งมีชีวิตเหมือนเครื่องจักรที่ใช้งานมานานแล้วย่อมมีความสึกหรอ ร่างกายของผู้สูงอายุก็
เช่นเดียวกันเซลล์ทุกเซลล์ท างานมากเป็นเวลานาน หรือได้รับความเครียดมาก ๆ ก็ย่อมจะเกิดการ 
สึกหรอเช่นกันประสิทธิภาพในการ สร้างและซ่อมเสริมด้อยลง ท าให้เกิดความเสื่อมและถดถอยของ
ร่างกายได้มาก 

  8. ทฤษฎีว่าด้วยการสะสมของเสีย (Waste Product) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าเมื่อเซลล์มีอายุมาก
ขึ้น ประสิทธิภาพในการก าจัดของเสียจะลดลง ท าให้มีการสะสมของเสียไว้ในเซลล์มากขึ้น ของเสียที่
สะสมในเซลล์จะเพ่ิมขนาดใหญ่ขึ้นเมื่อเซลล์มีอายุมากขึ้น และเซลล์จะถูกท าลายไปอย่าง ช้า ๆ ท าให้
ร่างกายเสื่อมโทรม 

  9. ทฤษฎีว่าด้วยการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย (Somatic Mutation) ทฤษฎีนี้อธิบาย ได้
ว่าเมื่อมีอายุมากข้ึนจะมีสารบางชนิดเพ่ิมขึ้น และเอ็นไซม์บางชนิดมีสารบางชนิดลดลงท าให้เกิดความ
เสื่อมโทรมของเซลล์อวัยวะต่าง ๆ จึงเสื่อมโทรม 
 ทฤษฎีทางด้านจิตวิทยาสังคม (Psycho-social Theories of Aging) 

  ทฤษฎีทางด้านจิตวิทยาสังคม ประกอบด้วยทฤษฎีต่างๆ ที่อธิบายถึงพฤติกรรมการด าเนิน
ชีวิตของผู้สูงอายุอย่างมีหลักเกณฑ์ที่เชื่อถือได้ เกี่ยวกับการด าเนินชีวิตเพ่ือให้มีความสุขในบั้นปลาย
ของชีวิตมากมายดังนี้ (ธาดา วิมลวัตรเวที, 2542, น. 24-26) 

  1. ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าบุคคลจะอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
ขึ้นอยู่กับการปฏิบัติตนต่อบทบาทที่ก าลังปฏิบัติอยู่อย่างเหมาะสม ซึ่งอายุจะเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่
ส าคัญอย่างหนึ่งในการก าหนดบทบาทของแต่ละบุคคล 

  บุคคลจะปรับตัวต่อความเป็นผู้สูงอายุได้เพียงใด ขึ้นอยู่กับการยอมรับบทบาทของตนเอง
ในแต่ละช่วงอายุที่ผ่านมา ซึ่งจะส่งผลไปถึงการยอมรับบทบาททางสังคมที่จะเปลี่ยนแปลงในอนาคต 
เช่น เมื่อมีอายุครบ 60 ปี จะสูญเสียบทบาทการท างานตามวาระเกษียณอายุ หรือ สูญเสียบทบาท
ของการมีชีวิตคู่เมื่อมีการถึงแก่กรรมของคู่สมรส เป็นต้น บุคคลดังกล่าวนั้นจะต้องสร้างบทบาททาง
สังคมข้ึนมาใหม่ทดแทนซึ่งจะดีเพียงใดขึ้นอยู่กับบุคคลนั้น ๆ เห็นคุณค่าของตนเองเป็นส าคัญด้วย 
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  การศึกษาทฤษฎีบทบาทจะสามารถท าให้มีความเข้าใจ และทราบเหตุผลที่ผู้สูงอายุบางคน
จึงมีปัญหาในการปรับตัวเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุจะช่วยให้ได้เรียนรู้ และเตรียมตัวถึงบทบาทของตนเองที่มี
การเปลี่ยนแปลงไปตามกระบวนการทางอายุ สถาบันครอบครัวจึงเป็นสถาบันที่มีความส าคัญมากที่
จะต้องเข้าใจบทบาทของผู้สูงอายุที่เปลี่ยนแปลงจากการสูญเสีย จากการเคยเป็นหัวหน้าครอบครัว
เป็นผู้หารายได้เลี้ยงครอบครัวกลับมามีรายได้ลดลง เพราะเกษียณอายุ สถาบันครอบครัวควรส่งเสริม
ผู้สูงอายุในบทบาทอ่ืนๆ เช่น บทบาท บิดา มารดา ปู่ ย่า ตา ยาย เป็นร่มโพธิ์ร่มไทรของลูกหลานและ
ลูกหลานก็ควรเห็นความส าคัญให้ความเคารพรัก นอกจากนี้สังคมยังสามารถมีส่วนช่วยเหลือผู้สูงอายุ
ให้มีโอกาสได้รับบทบาททางสังคมด้วย เช่น จัดตั้งชมรมผู้สูงอายุ หรือให้ผู้สูงอายุได้ท างานอาสาสมัคร
ตามความสนใจของแต่ละคน ซึ่งจะท าให้บทบาททางสังคมของ ผู้สูงอายุมีต่อเนื่องและสามารถท าให้
ผู้สูงอายุมีความสุขในบั้นปลายของชีวิตได้ 

  2. ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าผู้สูงอายุมีบุคลิกภาพกระฉับกระเฉง 
มีกิจกรรมปฏิบัติอยู่เป็นประจ า หรือมีภารกิจอย่างสม่ าเสมอจะท าให้มีความพึงพอใจในชีวิตและจะมี
การปรับตัวได้ดีกว่าผู้สูงอายุที่ไม่มีกิจกรรมหรือบทบาทหน้าที่ภารกิจใด ๆ ผู้สูงอายุควรที่จะมีกิจกรรม
ต่อเนื่องจากวัยที่ผ่านมาควรสนใจร่วมเป็นสมาชิกของกิจกรรมต่าง ๆ เพราะการมีส่วนร่วมกิจกรรม
เป็นสิ่งทีช่ดเชยความสูญเสียต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนเนื่องจากกระบวนการความชรา 

  3. ทฤษฎีการแยกตนเอง (Disengagement Theory) ทฤษฎีนี้มีความเชื่อว่าการแยก
ตนเองจากสังคมเป็นเรื่องปกติ และเป็นความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุในแต่ละบุคคลที่จะแสวงหา
บทบาทของความสงบเงียบ ลดกิจกรรมและบทบาททางสังคมของตนเองลดการเกี่ยวข้องกับผู้อ่ืน มี
เวลาว่างส าหรับตนเองมากขึ้น เพ่ือปรับตนเองให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงตามปกติของกระบวนการที่
เป็นผู้สูงอายุ นอกจากนี้นักทฤษฎีการแยกตนเองยังชี้ให้เห็นว่าผู้สูงอายุที่แยกตัวออกจากการมีส่วน
ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ในสังคม อาจท าให้มีเวลาในการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลในครอบครัวได้
มากกว่าผู้สูงอายุที่ใช้เวลาว่างส่วนใหญ่ในการท างาน หรือท ากิจกรรมนอกบ้าน ดังนั้นทฤษฎี การแยก
ตนเองจึงเชื่อว่า การแยกตัวเองออกจากสังค พบว่า มีความแตกต่างระหว่างบุคคลเป็นพ้ืนฐาน ดังนั้น
กระบวนการภายในตัวบุคคลที่ไม่เท่ากันเป็นเหตุให้พฤติกรรมถอยออกจากสังคมไม่เท่ากัน 

  4. ทฤษฎีบุคลิกภาพทางสังคม (Personality Theory) ทฤษฎีนี้มีความเชื่อตรงกับทฤษฎี 
การแยกตนเอง โดยมีความเชื่อว่าการที่ผู้สูงอายุร่วมกิจกรรมทางสังคมต่อเนื่องนั้นขึ้นอยู่กับตัวแปร
ทางด้านความพึงพอใจในชีวิตที่ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความสุขในชีวิตเป็นส าคัญ 

  5. ทฤษฎีต่อเนื่อง (Continuity Theory) ทฤษฎีนี้มีแนวคิดว่า บุคคลต่างมีบุคลิกภาพ 
รูปแบบความพึงพอใจในการด าเนินชีวิตแตกต่างกันไป โดยที่บุคลิกภาพและแบบของการด าเนินชีวิต
ของแต่ละบุคคลนั้น จะบอกให้ทราบถึงการปรับตัวเพ่ือให้เกิดความพึงพอใจในชีวิตบั้นปลาย เช่น 
บุคคลใดคุ้นเคยกับการอยู่ร่วมกันกับคนหมู่มาก เมื่อเกษียณอายุท างานแล้วก็จะชอบพบปะสังสรรค์
ร่วมกิจกรรมกับผู้อื่นเสมอ ๆ แต่บุคคลใดพอใจชีวิตที่อยู่อย่างสงบสันโดษ ก็อาจแยกตนเองออกมาอยู่
ตามล าพัง เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุนั่นคือผู้สูงอายุจะประสบความสุข ความส าเร็จในการด าเนินชีวิตของตน
เพียงใดขึ้นอยู่กับบุคคล นั้นยังจะคงไว้ซึ่งบุคลิกภาพ มีความพึงพอใจในชีวิตของตนเองที่มีมาแต่หน
หลังได้ดีเพียงใด  
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 ธรรมชาติและการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ 
 ลักษณะการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุมีสาระส าคัญสรุปได ้3 ด้าน คือ (สุรกุล เจนอบรม, 

2532, น. 19-22) 
 1.  การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย (Physiological Changes) การเปลี่ยนแปลงทาง

ร่างกายของผู้สูงอายุที่ส าคัญคือ อวัยวะและระบบการท างานต่าง ๆ ของร่างกายจะเปลี่ยนแปลงไปสู่
สภาพความเสื่อม เช่น 

       1.1. ระบบต่อมต่าง ๆ ได้แก่ ต่อมน้ าลายจะขับน้ าลายลดน้อยลง ต่อมไร้ท่อเสื่อม 
จึงเกิดเป็นโรคเบาหวานได้ง่าย ต่อมผิวหนังบางเหี่ยวย่น ไขมันใต้ผิวหนังลดน้อยลง ผิวหนังแห้ง  
การปรับตัวของร่างกายไม่ดี 

       1.2. ระบบการย่อยมีการย่อยอาหารผิดปกติ เนื่องจากฟันหักเคี้ยวอาหารไม่ละเอียด 
น้ าย่อยในกระเพาะอาหารลดน้อยลงท าให้ย่อยอาหารประเภทเนื้อสัตว์ไม่ดีเกิดท้องอืด 

       1.3. ระบบประสาทมีการเปลี่ยนแปลงของสมองสมองเสื่อม ความรู้สึกความว่องไว 
ต่อการรับรู้น้อยลง ความสัมพันธ์ระหว่างสมองและกล้ามเนื้อจะเสียไปการทรงตัวไม่ดี มีอาการสั่นตาม
ร่างกาย 

       1.4. ระบบทางเดินหายใจโดยปอดเสื่อมลงความยืดหยุ่นของปอดน้อยลงท าให้หายใจ
เร็วเหนื่อยง่ายและรับออกซิเจนได้น้อยลง 

       1.5. ระบบหลอดเลือด โดยหลอดเลือดแข็งความดันโลหิตจะสูงขึ้นออกซิเจนไปสู่
สมองน้อย เส้นเลือดไปเลี้ยงหัวใจเสื่อม ลิ้นหัวใจแข็งเกิดโรคหัวใจได้ง่าย 

       1.6. ระบบทางเดินปัสสาวะไตเสื่อม สมรรถภาพขับของเสียออกจากร่างกายได้น้อย 
แต่ขับน้ าออกมามากจึงถ่ายปัสสาวะบ่อย กล้ามเนื้อหูรูดกระเพาะปัสสาวะไม่ดี กล้ามเนื้อกระเพาะ
ปัสสาวะยืดหย่อนท าให้ถ่ายปัสสาวะไม่หมดและตกค้าง ท าให้ปัสสาวะไหลง่ายในชายต่อมลูกหมาก 
จะโต ทางด้านระดับสติปัญญาพบว่าความจ าเสื่อมโดยเฉพาะความจ าในเหตุการณ์ปัจจุบัน  (Recent 
Memory) แต่ความจ าในอดีตไม่เสีย (Remote Memory) ระบบประสานงานระหว่างประสาทสัมผัส
กับความคิดอ่านจะเชื่องช้าเป็นผลให้ดูเหมือนว่าผู้สูงอายุมีสติปัญญาเสื่อมถอย 

  จากการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายดังกล่าวก่อให้เกิดปัญหาในผู้สูงอายุคือ เกิดการเจ็บป่วย
เรื้อรังซึ่ง พบว่า 4 ใน 5 คนของผู้สูงอายุมีโรคเรื้อรังอย่างน้อยหนึ่งโรค มีโรคประจ าตัว มีปัญหา
สุขภาพ สุขภาพอ่อนแอ มีปัญหาเกี่ยวกับฟันและตาและส่วนใหญ่มีปัญหาเกี่ยวกับระบบประสาท
หลงลืมง่าย  

 2. การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจในวัยนี้มีการเปลี่ยนแปลงซึ่งเป็นไปในด้านลบ ได้แก่ 
       2.1. การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ทั้งนี้เพราะมีเพ่ือนฝูงบุคคลที่เป็นญาติสนิท หรือ 

คู่ชีวิตตายจากท าให้เกิดความรู้สึกถูกพรากจากบุคคลอันเป็นที่รักก่อให้เกิดความเหงา 
       2.2. การสูญเสียสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ เนื่องจากเป็นวัยอันควรที่จะต้อง

ออกจากการท างานคือ ปลดเกษียณ ขณะเดียวกันความสัมพันธ์ทางสังคมก็ลดน้อยลงเนื่องจากหมด
ภาระติดต่อด้านธุรกิจการงานหรือหมดภาระหน้าที่รับผิดชอบท าให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกสูญเสีย
ต าแหน่งหน้าที่ไร้คุณค่าไม่มีความหมายในชีวิต นอกจากนี้ยังมีผลให้ผู้สูงอายุขาดเพ่ือนขาดความ
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ผูกพันที่เคยมีต่อสังคมและขณะเดียวกันก็ท าให้ขาดรายได้หรือรายได้ลดน้อยลง ผลจากสิ่งเหล่านี้ท า
ให้ผู้สูงอายุต้องพยายามปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น 

       2.3. การสูญเสียสัมพันธภาพภายในครอบครัว เนื่องจากในวัยนี้บุตรมักจะมีครอบครัว 
และโดยเฉพาะลักษณะของสังคมในปัจจุบันที่มีลักษณะเป็นครอบครัวเดี่ยวมากกว่าครอบครัวขยายท า
ให้ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ซึ่งเป็นผู้สูงอายุกับบุตรหลานของตนลดลงบทบาททางด้านการให้
ค าปรึกษาดูแลและสั่งสอนลูกหลานจึงน้อยลงท าให้ผู้สูงอายุต้องอยู่อย่างโดดเดี่ยวเกิดความว้าเหว่ 
และรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าน้อยลง 

        2.4. การสูญเสียสมรรถภาพทางเพศ ซึ่งเป็นการสูญเสียทางจิตใจที่มีความส าคัญอัน
เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีระเคมีของร่างกายท าให้เกิดการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ไม่สามารถ
ตอบสนองความต้องการทางเพศในวัยสูงอายุได้ มีผู้ศึกษาพบว่าชายสูงอายุที่สุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง
และยังมีความต้องการทางเพศแม้จะมีวัยถึง 90 ปี การไม่สนองความต้องการทางเพศในวัยสูงอายุ
นอกจากจะมีสาเหตุจากการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศแล้ว เหตุผลทางวัฒนธรรมโดยเฉพาะเจตคติ 
ทางสังคมที่มีต่อเพศสัมพันธ์ในวัยผู้สูงอายุว่าเป็นเรื่องที่ไม่เหมาะสม นับเป็นสิ่งที่ขัดขวางความ
ต้องการทางเพศและมีผลกระทบต่อจิตใจของผู้สูงอายุ 

 3. การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม เป็นปัจจัยหนึ่งทางสังคมและวัฒนธรรมมีส่วนเกี่ยวข้อง
กับสาเหตุของปัญหาทางกายภาพและทางจิตของผู้สูงอายุ คือ การเปลี่ยนแปลงทางสังคมไทยที่แสดง
ออกไปทางตะวันตกมากข้ึนย่อมเกิดผลกระทบต่อผู้สูงอายุได้แก่ 

       3.1. การเปลี่ยนแปลงทางสถานภาพสังคมปัจจุบันจะพบไดว้่า มีการกีดกันผู้สูงอายุใน
ด้านต่างๆ เช่น ด้านเศรษฐกิจ บทบาทที่เกี่ยวข้องกับการงาน ตลอดจนบทบาทในครอบครัวผู้สูงอายุที่
เคยเป็นผู้หาเลี้ยงครอบครัวเป็นหัวหน้าครอบครัวกลับกลายเป็นผู้พ่ึงพาอาศัยเป็นผู้รับมากกว่าผู้ให้ ท า
ให้ผู้สูงอายุสูญเสียอ านาจและบทบาททางสังคมที่เคยมี ความรู้สึกว่าตนเองหมดความส าคัญ 

       3.2. การถูกทอดทิ้ง ผลจากการเปลี่ยนแปลงของสังคมจากสังคมแบบดั้งเดิมไปสู่สังคม 
ทีส่มัยใหม่ท าให้เกิดการขยายตัวหรือการเติบโตของชุมชนเมือง การด าเนินชีวิตเปลี่ยนไปของผู้สูงอายุ
ที่เป็นภาระไม่สามารถประกอบอาชีพอ่ืนใดหรือไม่มีคุณค่าทางเศรษฐกิจมักจะถูกท้ิง 

       3.3. การเสื่อมความเคารพในสมัยก่อนผู้สู งอายุได้รับการเคารพนับถือจากผู้  
อ่อนอาวุโสในฐานะที่ เป็นผู้มีประสบการณ์ผู้ แนะน าสั่งสอน แต่ในปัจจุบันค่านิยมเหล่านี้ก าลัง
เปลี่ยนไปตามตัวอย่างสังคมอเมริกาหรือยุโรป ที่ยึดถืออิสรภาพส่วนบุคคลและคิดว่าผู้สูงอายุเป็นคนที่
ไม่ทันต่อเหตุการณ์ผู้สูงอายุควรอยู่ส่วนผู้สูงอายุ  ส่วนคนหนุ่มสาวที่อยู่ตามทางของหนุ่มสาวซึ่ง
ความคิดเช่นนี้ก่อให้เกิดช่องว่างระหว่างวัยขึ้น 

  สรุปความเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกายจิตใจและสังคม จะเป็น 
การเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมขึ้นทุก ๆ ด้าน ดังนั้น จึงมีความจ าเป็นต้องเตรียมความพร้อมเพ่ือให้
ผู้สูงอายุเป็นทรัพยากรที่มีค่า เป็นขุมก าลังสติปัญญาของประเทศชาติต่อไป เนื่องจากจ านวนผู้สูงอายุ
ของประเทศไทยปี พ.ศ.2546 มีมากถึง 6.2 ล้านคน หรือ 10% ของประชากรทั้งหมด และอีก 10 ปี 
ข้างหน้าจะเพ่ิมเป็น 10 ล้านคน หรือ 15% ของจ านวนประชากร (บรรลุ ศิริพานิช, 2546, น. 3) 
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ความต้องการของผู้สูงอายุ 
 ขนบธรรมเนียมประเพณี และวัฒนธรรมไทย ก าหนดให้ลูกหลานมีความเชื่อฟังและเคารพ

ผู้ใหญ่ผู้สูงอายุเคยมีบทบาทในการถ่ายทอดคุณธรรมและวัฒนธรรมให้แก่ลูกหลาน แต่ปัจจุบัน
ความก้าวหน้าของวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีส่งผลกระทบต่อรูปแบบของครอบครัวไทย ผู้สูงอายุก็
เช่นกันจากความเปลี่ยนแปลงทั้งทางกายภาพ สังคมและจิตใจ มีผลต่อวิถีชีวิตของผู้สูงอายุท าให้
ผู้สูงอายุมีความต้องการที่มีลักษณะทั้งที่เหมือนบุคคลในวัยอื่นและแตกต่างจากวัยอื่น ๆ ดังนี้  

1. ความต้องการทางด้านร่างกาย ผู้สูงอายุมีความต้องการเหมือนคนในวัยอ่ืน คือ มี  
ความต้องการพ้ืนฐานปัจจัย 4 อย่าง ได้แก่ อาหารที่เหมาะสมกับวัย มีที่อยู่อาศัยที่เหมาะสม มี
เครื่องนุ่งห่มบ้างตามสมควร ได้รับการรักษาพยาบาลตามสภาพร่างกายเมื่อยามเจ็บป่วย ต้องการคน
ดูแลอย่างใกล้ชิดต้องการมีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงต้องการท านุบ ารุงรักษาร่างกาย และออก
ก าลังกายสม่ าเสมอ 
 2. ความต้องการทางด้านจิตใจ ผู้สูงอายุต้องการอยู่กับบุตรหลานด้วยความร่มเย็นเป็นสุข
แบบครอบครัวไทยที่ต้องการความรักและความเอาใจใส่การเคารพยกย่อง ยอมรับเป็นส่วนหนึ่งของ
สมาชิกของครอบครัวของกลุ่มต้องการมีเพ่ือนต้องการการแสดงออกถึงความมีคุณค่า 
 3. ความต้องการทางด้านสังคม ได้แก่ ต้องการได้รับความสนใจ ต้องการมีส่วนร่วมใน
สังคม ต้องการช่วยเหลือและมีบทบาทในสังคม ทั้งนี้เพราะผู้สูงอายุแม้จะมีความบกพร่องทาง 
ด้านร่างกายแต่ยังคงมีสมรรถภาพทางสติปัญญา ซึ่งเชื่อกันว่าผู้สูงอายุเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ชีวิตมาก
จึงสามารถมองเห็นปัญหาได้ดี ดังนั้น ครอบครัวและสังคมภายนอกจึงควรเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมี
บทบาทมีส่วนร่วมในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตของครอบครัวและชุมชน 
 4. ความต้องการทางด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ ต้องการความมั่นคงทางการเงินมีงานท ามี
รายได ้เพ่ือลดภาระให้แก่ครอบครัว และสังคม 
 5. ต้องการที่จะลดการพ่ึงพาอาศัยผู้อ่ืน กล่าวคือ ผู้สูงอายุต้องการด าเนินชีวิตอย่างปกติ
เหมือนผู้อ่ืน สามารถคิดและท าอะไรได้อย่างอิสระต้องการรักษาความอิสระในชีวิตของตนโดยไม่ต้อง
พ่ึงพาผู้อ่ืนให้นานที่สุดเท่าที่จะท าได้ แต่ถ้ายังต้องการความช่วยเหลือมักจะมุ่งขอรับความช่วยเหลือ
จากบุตรหลานของตนเป็นอันดับแรก 
 6. ต้องการความรู้และประสบการณ์ใหม่ ๆ ในสังคม เพ่ือปรับตนเองให้เหมาะสมกับความ
เปลี่ยนแปลงของวัย สิ่งแวดล้อมท่ีเป็นอยู 
 
7. ลานกีฬาพัฒน์ 1 
 
 ลานกีฬาพัฒน์  1 ชุมชนเคหะคลองจั่น ซึ่ งเป็นลานกีฬาโครงการอันเนื่องมาจาก
พระราชด าริในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 9 ที่ต้องการให้ชาวกรุงเทพมหานครได้มีพ้ืนที่
ในการออกก าลังกาย การพัฒนาจิตใจ ปัจจุบันลานกีฬาพัฒน์ 1 ท าการเปิดมา 3 ปี แล้วถ้าใครได้ผ่าน
ไปแถวนั้นขอให้ได้ลองแวะเข้าไปสัมผัสแล้วจะพบ และเข้าใจความหมายของลานกีฬาของชุมชนที่
แท้จริง มีพ้ืนที่ประมาณ 8 ไร่ บริเวณแฟลตคลองจั่น ร่มรื่นและถูกออกแบบจัดสรรเป็นลานกีฬาและ
พ้ืนที่พักผ่อนหย่อนใจเพ่ือรองรับกิจกรรมหลากหลายชนิด ส าหรับคนทุกวัยอย่างได้สัดส่วนไม่ใช่
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เฉพาะแค่คนในแง่ของความหมายงามของการออกแบบ เพราะทุกพ้ืนที่ในลานกีฬาแห่งนี้ทุกคนใน
ชุมชนมีส่วนร่วมในการความคิดเห็นและก าหนดต าแหน่งการจัดวางด้วยตนเองในทุกข้ันตอน พลังของ
การมีส่วนร่วม เป้าประสงค์ของลานกีฬากีฬาพัฒน์อยู่ที่ว่าชุมชนต้องมีส่วนร่วมในการออกแบบเข้ามา
ใช้งาน การบริหารจัดการและดูแลรักษาในฐานะท่ีชุมชนเป็นเจ้าของ เพื่อรักษาสมบัติชิ้นนี้ให้เป็นพ้ืนที่
ยังประโยชน์ส่วนรวมอย่างยั่งยืน    
 ส านักงานราชเลขาธิการจึงได้ประสานความร่วมมือกับส านักงานกองทุนสนับสนุน 
การเสริมสร้างสุขภาพ (สสส.) ชักชวนสถาบันอาศรมศิลป์ให้เข้ามาร่วมด าเนินโครงการในบทบาท
เกี่ยวกับการสร้างกระบวนการมีส่วนร่วมกับชุมชน เปิดโอกาสให้ชุมชนได้แสดงความคิดเห็นและ
ตัดสินใจในการออกแบบพ้ืนที่ และปรับปรุงภูมิทัศน์โดยรอบให้สอดคล้องกับความต้องการอย่าง
แท้จริง ในเวทีระดมความคิดเห็นมีตัวแทนจากอาคารชุดทั้ง 30 อาคารและกลุ่มกิจกรรมเข้าร่วม
ประชุม จากเดิมที่ไม่เคยรับรู้เกี่ยวกับโครงการมาก่อนเลย แต่ละคนก็ค่อย ๆ ท าความรู้จัก เห็นคุณค่า
ความส าคัญของโครงการ แล้วต่างช่วยกันสะท้อนปัญหาและแสดงความเห็นเพ่ือเป็นข้อมูลให้ภูมิ
สถาปนิกน าไปใช้ในการออกแบบต่อคณะท างาน จากสถาบันอาศรมศิลป์ได้กระตุ้นให้ชาวชุมชน
ทดลองใช้พ้ืนที่ด้วยการจัดกิจกรรมเชิงสร้างสรรค์ อาทิ ชักชวนกันปลูกต้นไม้ในวันพ่อ หรืองานลอย
กระทงตามประเพณี หรือกิจกรรมการเพ้นท์สี ลานเด็กเล็ก 
 เมื่อกิจกรรมน าร่องได้รับการตอบรับด้วยดี ชาวเคหะคลองจั่นก็ได้สร้างสรรค์และด าเนิน
กิจกรรมต่าง ๆ ขึ้นด้วยตนเองไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมทางวัฒนธรรม เช่น การท าบุญใส่บาตร งาน
สงกรานต์ การจัดกีฬาครอบครัวอนุบาล หรือกิจกรรมศิลปะ หรือดนตรีในสวน เปิดโอกาสให้เด็กและ
เยาวชนได้มีเวทีได้แสดงความสามารถ ทั้งการร้อง เต้น เล่นดนตรี หรือการท างานศิลปะ เป็นต้น 
นอกจากนี้ยังมีการจัดตั้งคณะกรรมการบริหารลานกีฬาพัฒน์ 1 ซึ่งเป็นกลไกการท างานร่วมกันอย่าง
เป็นระบบ ในระหว่างชุมชนและระหว่างชุมชนกับท้องถิ่นและภาครัฐบาล  ในการดูแลรักษาและ
บริหารจัดการลานกีฬาพัฒน์ร่วมกัน คณะกรรมการส่วนมากเป็นตัวแทนจากชุมชนและตัวแทนจาก
หน่วยงานรัฐภาคส่วนต่าง ๆ โดยสถาบันอาศรมศิลป์ คอยเป็นพ่ีเลี้ยงประคับประคองช่วงตั้งต้น แต่
บทบาทและอ านาจการตัดสินใจอันเท่าเทียมศักยภาพและตระหนักถึงพลังของชุมชนของตนเอง 
 
8. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
 
      งานวิจัยในประเทศ 

 ศุภาภร รุ่งอุดม. (2547, บทคัดย่อ) ได้ศึกษาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ส าหรับ
ผู้สูงอายุบ้านแขนน จังหวัดภูเก็ต การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผล
การจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุบ้านแขนน จังหวัดภูเก็ต กลุ่มตัวอย่างคือ
ผู้สูงอายุที่เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ บ้านแขนน ต าบลเทพกระษัตรี อ าเภอถลาง จังหวัดภูเก็ต จ านวน 
30 คน ที่สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรม เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบบันทึกการเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการ และแบบสัมภาษณ์ผลการวิจัย พบว่า 1. ผู้สูงอายุเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการครบทุกครั้งทุกคน 2. ผู้สูงอายุพึงพอใจผลการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการทั้ง 
ด้านสุขภาพและด้านการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ในระดับมาก 
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 กมลพร จันทาคึมบง (2551, บทคัดย่อ) การพัฒนารูปแบบการส่งเสริมการออกก าลังกาย
ของ ผู้สูงอายุในอ าเภอกันทรวิชัย จังหวัดมหาสารคาม โดยมีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ในอ าเภอกันทรวิชัย จังหวัดมหาสารคาม 
จ านวน 70 คน ซึ่งได้จากการสุ่มตัวอย่างแบบสมัครใจ แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 35 คน และกลุ่ม
เปรียบเทียบ 35 คน โดยเป็นผู้สูงอายุในเขตรับผิดชอบของสถานีอนามัยบ้านขี ต าบลเขวาใหญ่ กลุ่ม
ทดลองได้รับกิจกรรม การส่งเสริมการออกก าลังกาย ประกอบด้วย การให้ความรู้ การเสนอตัวแบบ 
การสาธิต และการฝึกปฏิบัติ การให้สิ่งชักจูง ระยะเวลาเข้าร่วมกิจกรรม จ านวน 8 สัปดาห์ 
ผลการวิจัย พบว่า ผู้สูงอายุกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองมีพฤติกรรมการ
ส่งเสริมการออกก าลังกายในด้าน ความรู้ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้ความสามารถ
ตนเอง และการปฏิบัติตัวในการออกก าลังกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 05 
ส าหรับผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง พบว่า หลังการทดลองมีพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกายใน 
ด้านความรู้ การรับรู้ประโยชน์และการรับรู้อุปสรรค การรับรู้ความสามารถตนเอง และการปฏิบัติตัว
ในการออกก าลังกายเพ่ิมข้ึนจากก่อนการอบรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มทดลอง
มีพฤติกรรมการออกก าลังกายทั้ง 5 ด้านสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 ปาริชาติ ค้ าชู (2551, บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลการใช้โปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม กิจกรรม
นันทนาการต่อภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุ ในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุจังหวัดภูเก็ต 
โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาลักษณะภูมิหลัง ระดับภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัด
สวัสดิการสังคมผู้สูงอายุจังหวัดภูเก็ตและผลการใช้โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มนันทนาการต่อภาวะซึมเศร้า
ของผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุจังหวัดภูเก็ต กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุใน
ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุจังหวัดภูเก็ต จ านวน 20 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มี
คุณสมบัติครบตามเกณฑ์ที่ก าหนดด้วยวิธีสุ่มแบบง่าย จัดให้กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรม กิจกรรม
กลุ่มนันทนาการตามขั้นตอนที่วางไว้ สัปดาห์ละ 2 วันใช้เวลาครั้งละ 1 ชั่วโมง เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
รวมทั้งหมด 12 ครั้ง กิจกรรมต่าง ๆ ประกอบด้วย การเข้ากลุ่มสร้างสัมพันธภาพ การฝึกทักษะ 
การเข้ากลุ่ม การเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น การให้แรงเสริมโดยการให้ก าลังใจและค า ชมเชย 
เก็บรวมรวบข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์ในระยะก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง หลังการทดลอง 
และระยะติดตามผล 2 สัปดาห์หลังการทดลอง โดยใช้แบบวัดความซึมเศร้าของผู้สูงอายุไทย หาค่า
ความเชื่อมั่นของเครื่องมือด้วยสูตรคู้เดอร์ ริชาร์ดสัน ได้ค่าความเชื่อมั่นรวมเท่ากับ .93 และแบบ
ศึกษาพฤติกรรมของผู้สูงอายุหลังจากการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มนันทนาการหลังจากการทดลองเสร็จ
สิ้น ประเมินด้วยแบบประเมินที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ความตรงเชิงเนื้อหาเท่ากับ .83 สถิติที่ ใช้ ใน 
การวิเคราะห์ข้อมูล คือ ความถี่ ค่าเฉลี่ย  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าความแปรปรวนทางเดียวแบบ
วัดซ้ า ผลการวิจัย พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง สถานภาพสมรสหม้าย มีระดับการศึกษา
ระดับประถมศึกษา สาเหตุที่เข้ามาอยู่ในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุจังหวัดภูเก็ต 
เนื่องจากไม่มีผู้อุปการะเลี้ยงดู โดยส่วนใหญ่ไม่มีญาติมาเยี่ยม รายได้มาจากการรับบริจาค มีโรค
ประจ าตัวเพียงโรคเดียว โรคท่ีพบสูงสุด คือ โรคความดันโลหิตสูง ผู้สูงอายุมีภาวะซึมเศร้าอยู่ในระดับ
ต่ า และพบว่าระดับภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม
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นันทนาการลดลงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มนันทนาการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.001 ปัจจัยของ โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มนันทนาการที่คาดว่าส่งผลให้ลักษณะพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับ
ภาวะซึมเศร้าขึ้น แบ่งได้เป็น 3 ด้าน คือ ผู้น ากลุ่มเพ่ือนผู้สูงอายุ และลักษณะของกิจกรรม จากผล
การศึกษา พบว่า การใช้โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มนันทนาการสามารถลดภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุที่เข้า
ร่วมในการศึกษาครั้งนี้ได้ ดังนั้นจึงควรสนับสนุนให้มีการน ากิจกรรมกลุ่มนันทนาการที่ศึกษาครั้งนี้ไป
ใช้ในการดูแล ผู้สูงอายุที่มีภาวะซึมเศร้าระดับต่ าที่อาศัยอยู่ในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผู้สูงอายุ 
 งานวิจัยในต่างประเทศ 

 Woo (2004, P 49) ได้ศึกษานโยบายการดูแลระยะยาวเพ่ือน าไปใช้ดูแลผู้สูงอายุใน
ประเทศ สาธารณรัฐเกาหลี กล่าวถึง โครงสร้างของระบบการดูแลระยะยาวส าหรับผู้สูงอายุที่
ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้เป็นประเด็นส าคัญที่ถูกหยิบยกขึ้นมาในศตวรรษที่ 21 ในขณะที่ประชากรวัย
สูงอายุได้เพ่ิมขึ้น อย่างรวดเร็ว สามารถน าไปใช้กับผู้สูงอายุในความดูแลที่มีอายุมากกว่าหรือเท่ากั บ 
65 ปี (ผู้ซึ่งประสบปัญหาในการเรียกชื่อเครื่องมือเครื่องใช้ในชีวิตประจ าวันไม่ถูก) ประมาณร้อยละ 
15 ของประชากรทั้งหมด แต่มีผู้สูงอายุเพียงร้อยละ 1 เท่านั้นที่สามารถท ากิจวัตรประจ าวันได้
ตามปกติ ผลสะท้อนกลับ คือ ภาระในการดูแลผู้สูงอายุที่ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ที่เพ่ิมขึ้น ตัวแบบ 
การดูแลระยะยาวก าลังถูกวางแผนไปพร้อมกับการก่อตั้งคณะกรรมการวางแผนการพัฒนาหลักสวัสดิ
ภาพการดูแลผู้สูงอายุระยะยาว หลักการนี้ได้แบ่งแยกภูมิหลังของสังคมประชากรออกเป็นส่วน ๆ เพื่อ
พิจารณาในประเด็นต่าง ๆ ซึ่งน าไปสู่การริเริ่มหลักการดูแลผู้สูงอายุระยะยาว ซึ่งเหมาะกับประเด็น
และปัญหาของหลักการที่ใช้กันอยู่ในปัจจุบัน และเสนอแนะขอบเขตของนโยบายเบื้องต้นเพ่ือ
ปรับปรุงให้ดีขึ้นบนรากฐานของผลลัพธ์เหล่านี้ นโยบายหลายฉบับ ได้แก่ การขยายโครงสร้างพ้ืนฐาน 
เพ่ือจัดการบริการการดูแลผู้สูงอายุระยะยาว การเปลี่ยนแปลงโรงพยาบาลขนาดกลางและขนาดเล็ก
ให้เป็นโรงพยาบาลดูแลผู้สูงอายุระยะยาวอย่างเฉียบพลัน การดูแลสุขภาพอย่างต่อเนื่องและ 
การบริการการดูแลผู้สูงอายุระยะยาว โครงสร้างระบบผู้ดูแลผู้สูงอายุซึ่งไม่เป็นทางการ และ 
การพัฒนาระบบกองทุนส าหรับค่าใช้จ่าย ในการดูแลผู้สูงอายุระยะยาว 

Tousignant and others (2007, P 104-105) ได้ศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการดูแลผู้สูงอายุ
ที่ไร้ความสามารถที่บ้านในประเทศแคนาดา ผลจากการศึกษาความต้องการในการดูแลผู้สูงอายุที่บ้าน
มีความเป็นไปได้ว่าจะเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่องในช่วงทศวรรษต่อไปเป็นค าตอบหนึ่งเพ่ือการเปลี่ยนแปลง
โปรแกรมการดูแลสุขภาพเพ่ือช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุที่บ้านแทนที่จะเป็นการดูแลในหน่วยงานบริการ 
แต่อย่างไรก็ตามไม่มีข้อมูลส าหรับการตัดสินใจ เช่นเดียวกับโปรแกรมการดูแลผู้สูงอายุที่บ้านสามารถ
สัมผัสกับผู้ใช้ที่ต้องการ วัตถุประสงค์ของการศึกษาในปัจจุบัน คือ การอธิบายโครงร่างหน้าที่การดูแล
ตนเองของผู้ใช้โปรแกรมการดูแลที่บ้านในรัฐควิเบค ประเทศแคนาดา และเปรียบเทียบระดับของ
ความพอเหมาะระหว่างความต้องการ และการดูแลที่จัดให้ในโปรแกรมการดูแลที่บ้านส าหรับผู้สูงอายุ
ที่ไร้ความสามารถ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.1 กรอบแนวคิดในการวิจัยเรื่องรูปแบบการบริหารกิจกรรมลานกีฬาผู้สูงอายุ 
(ลานกีฬาพัฒน์ 1) 

 
 

การศึกษาข้อมูลเบื้องต้น 
1. ความต้องการของผู้สูงอายุ 
   1.1 ด้านสุขภาพ 
   1.2 ด้านกิจกรรมท่ีส่งเสริม
การออกก าลังกาย 
   1.3 ด้านความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
2. พฤติกรรมการออกก าลังกาย
ผู้สูงอายุ 
3. ลานกิจกรรม ลานกีฬา
ผู้สูงอายุ 

กระบวนการจัดการ 
1. ด้านการจัดการ 
2. ด้านการตอบสนอง
ของผู้ใช้ 
3. ด้านกายภาพ 

รูบแบบการจัดการ
กิจกรรมลานกีฬา

ผู้สูงอายุ 
 (ลานกีฬาพัฒน์ 1) 


