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วัตถุประสงคของการวิจัย  เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีพึงประสงคของ
ผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และเพ่ือเสนอแนวทางการพัฒนา
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี กลุมตัวอยาง
เปนผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน และสัมภาษณบุคลากรของโรงพยาบาลบาง
ไผ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี จํานวน ๔ คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามและแบบ
สัมภาษณ และวิเคราะหขอมูลโดยใช สถิติหาคารอยละ (Percentage) คาเฉลี่ย (Mean) และการหา
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

 

ผลการวิจัย 
๑. ผลการวิจัย ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี โดยภาพรวม และทุกขอ อยูในระดับมาก 
ไดแก กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิ กิจกรรมงานอดิเรก
และงานอาชีพ กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุและกิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ตามลําดับ 

๒. แนวทางการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุดานสุขภาพทางรางกาย สุขภาพทางจิตใจ และ
สุขภาพทางสังคมตามหลักพุทธบริหาร ดานสัจจะ ความซ่ือสัตย ทมะ การฝกตน ขันติ การอดทน และ
ดานจาคะ การบริจาคทาน ดวยกิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย และกิจกรรมถายทอด
วัฒนธรรมและภูมิปญญา ควรดําเนินการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุในรูปแบบการบูรณาการตามหลัก
ไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปญญา แกผูสูงอายุ 
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Abstract 
 

This research aimed to develop health care behavior of the elderly by health 
promotion activity of temples in Nonthaburi province and to propose a guideline of 
activity development for health promotion of the elderly according to the principles 

of Buddhist educational administration of the temples in Nonthaburi province. The 
data were collected by questionnaires from 302 samples of temples in Nonthaburi 
province and by in-depth interviews with 4 officials of Bang Phai Hospital in Mueang 

district of Nonthaburi province. The data were analyzed by percentage, mean and 
standard deviation. 

The study results found that; 

1. The opinion of the elderly towards activities supporting the elderly health 
based on the principle of Buddhist educational administration of the temples in 
Nonthaburi province was at a high level totally. The highest level was on the activity 

supporting health and hygiene, followed by wisdom and culture transference, leisure 
and career activity, religious activity, social activity, and recreational activity 
respectively. 

2. The guidelines for health supporting of the elderly were as follows; 
physical health, mental health and social health should be supported with the 



ค 

principle of Buddhist educational administration; social activity and recreational activity 
should be supported with truth and honesty, self-development, tolerance, and 

generosity, religious activity, leisure and career activity, health and hygiene supporting 
activity, and wisdom and culture transference of the elderly should be integrated with 
the principles of the Threefold Training. 
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อยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 
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ผลการสัมภาษณผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี ๙๓ 

๔.๕ สรุปแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ
บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี ๙๕ 

๔.๖ องคความรู ท่ีไดจากการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี ๙๖ 

   
  



ช 

บทท่ี ๕   สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ  
๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๙๗ 
๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย ๙๙ 
๕.๓ ขอเสนอแนะ ๑๐๔ 

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย ๑๐๔ 
๕.๓.๒ ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ ๑๐๕ 
๕.๓.๓ ขอเสนอแนะเพ่ือนําไปวิจัยตอไป ๑๐๕ 

 
บรรณานุกรม ๑๐๖ 

 
ภาคผนวก    ๑๑๐ 

ภาคผนวก ก แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย  ๑๑๑ 
ภาคผนวก ข รายชื่อผูเชี่ยวชาญตรวจแกไขเครื่องมือวิจัย ๑๑๗ 
ภาคผนวก ค หนังสือเชิญผูเชี่ยวชาญตรวจแกไขเครื่องมือวิจัยวิจัย ๑๑๙ 
ภาคผนวก ง คาดัชนีความสอดคลองของแบบสอบถามจากผูเชี่ยวชาญ (IOC) ๑๒๕ 
ภาคผนวก จ หนังสือขออนุญาตเก็บแบบสอบถามเพ่ือทดสอบเครื่องมือวิจัย ๑๓๑ 
ภาคผนวก ฉ คาความเชื่อม่ันในการหา (IOC) ของแบบสอบถาม ๑๓๓ 
ภาคผนวก ช หนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลแบบสอบถามเพ่ือวิจัย ๑๓๖ 
ภาคผนวก ซ หนังสือรับรองการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ๑๔๒ 
  

ประวัติผูวิจัย ๑๔๔ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ซ 

สารบัญตาราง 
 

ตารางท่ี  หนา 
๔.๑ รอยละขอมูล เพศ ของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี ๘๓ 
๔.๒ รอยละขอมูล อายุ ของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุร ีจํานวน ๓๐๒ คน ๘๓ 
๔.๓ รอยละขอมูล สถานภาพ ของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี  ๘๔ 
๔.๔ รอยละขอมูล ปจจุบัน ของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี ๘๔ 
๔.๕ รอยละขอมูลรายไดผูสูงอายุของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุร ี ๘๕ 
๔.๖ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนว

ทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษา
ของวัดในจังหวัดนนทบุรี ท้ัง ๕ ดาน ๘๖ 

๔.๗ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทาง 
การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของ
วัดในจังหวัดนนทบุรี  ๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ๘๗ 

๔.๘. คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทาง 
การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของ
วัดในจังหวัดนนทบุรี  ๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอาย ุ ๘๘ 

๔.๙. คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทาง 
การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของ
วัดในจังหวัดนนทบุรี  ๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ ๘๙ 

๔.๑๐ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทาง 
การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของ
วัดในจังหวัดนนทบุรี  ๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย ๙๐ 

๔.๑๑ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทาง 
การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของ
วัดในจังหวัดนนทบุรี  ๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา ๙๑ 

๔.๑๒ ผลการวิจัยขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ตามหลักพุทธ
บริหาร ไดแก สัจจะ ความซ่ือสัตย ทมะ การฝกตน ขันติ การอดทน จาคะ 
การบริจาค และกิจกรรม ๕ ประการ ไดแก ๑. กิจกรรมทางสังคมและ
นันทนาการ ๒.กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ ๓.กิจกรรมงานอดิเรกและงาน
อาชีพ  ๔.กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย และ ๕.กิจกรรมถายทอด
วัฒนธรรมและภูมิปญญา ๙๒ 

๔.๑๓ สรุปแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ
บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี ๙๕ 



ฌ 

สารบัญแผนภาพ 
 

แผนภาพท่ี  หนา 
๒.๑ “วิสัยทัศนรวม” (Shared Vision) หรือ “อุดมการณรวม” ๑๗ 
๒.๒ ขอผูกพันเฉพาะตัว ๑๗ 
๒.๓ กรอบแนวคิดในการวจิัย ๗๗ 
๔.๑ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย ๙๖ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ญ 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 

อักษรยอในวิทยานิพนธนี้ อางอิงจากพระไตรปฎก ฉบับภาษาไทยของมหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ โดยไดกลาวถึงแหลงท่ีมา/
เลม /ขอ/ และหนา ตามลําดับ เชน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๑๙๖ หมายถึง ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค 
พระไตรปฎกภาษาไทย  

 
พระสุตตันตปฎก 

 
ขุ.สุ. =  สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย ธรรมบท        (ภาษาไทย) 
สํ.ส.   = สุตตันตปฎก    ขุททกนิกาย ธรรมบท              (ภาษาไทย) 
 



 
บทท่ี ๑ 

 
บทนํา 

 

๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ผูสูงอายุถือไดวาเปนทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณคา เนื่องจากทําคุณประโยชนให กับ
ประเทศชาติมาเปนระยะเวลานานและไดสั่งสมประสบการณตางๆ ท้ังในการทํางานและดําเนินชีวิต 
ซ่ึงจะสามารถถายทอดประสบการณท่ีมีคุณคาใหกับบุคคลรุนหลังได ประเทศไทยซ่ึงเปนสวนหนึ่งของ
สมัชชาองคการสหประชาชาติไดใหความสําคัญของผูสูงอายุ และปฏิบัติตามสมัชชาองคการ
สหประชาชาติท่ีใหสิทธิผูสูงอายุในดานความเปนอิสระ การมีสวนรวม การดูแลเอาใจใส ความพึง
พอใจในตนเองและศักดิ์ศรี และไดกําหนดใหวันท่ี ๑๓ เมษายน ของทุกปเปนวันผูสูงอายุแหงชาติ 
สอดคลองกับ แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๒ มีวัตถุประสงคเพ่ือใหคนไทยทุก
ชวงวัย มีทักษะ ความรูความสามารถ และพัฒนาตนเองไดอยางตอเนื่องตลอดชีวิต มีระบบเศรษฐกิจ
ท่ีมีโครงสรางท่ีเขมแข็ง มีเสถียรภาพ แขงขันได ยั่งยืน มีความม่ันคงทางพลังงาน มีการกระจายความ
เจริญสูภูมิภาค มีโครงสรางพ้ืนฐานท่ีมีคุณภาพ ไดมาตรฐานสากล รักษาทุนธรรมชาติและคุณภาพ
สิ่งแวดลอมสูความสมดุลของระบบนิเวศ สรางความม่ันคงภายในประเทศ ปองกันและลดผลกระทบ
จากภัยคุกคามขามชาติ รวมท้ังใหประเทศไทยมีบทบาทสําคัญตอความรวมมือในการพัฒนาภายใต
กรอบขอตกลงตางๆ ในระดับอนุภูมิภาค ภูมิภาค และโลก มีการกระจายอํานาจสูทองถ่ินมากข้ึน ทํา
ใหภาครัฐมีประสิทธิภาพสูงข้ึน สามารถใหบริการประชาชนไดอยางมีประสิทธิภาพ ท่ัวถึง ตรวจสอบ
ได และปราศจากคอรรัปชั่น ซ่ึงไดกําหนดใหการเสริมสรางและพัฒนาศักยภาพทุนมนุษยเปน
ยุทธศาสตรหนึ่งในการขับเคลื่อนแผนใหบรรลุเปาหมายการพัฒนาการศึกษาของชาติจึงเปนภารกิจ
หลักในการพัฒนาคน อันเปนรากฐานของการพัฒนาประเทศในทุกระบบ โดยมีกรอบทิศทางการ
พัฒนาประเทศตามยุทธศาสตรชาติระยะ ๒๐ ป (พ.ศ. ๒๕๖๐–๒๕๗๙) และแผนพัฒนาเศรษฐกิจ 
และสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๒ (พ.ศ. ๒๕๖๐–๒๕๖๔) เปนกรอบในการดําเนินการ เพ่ือใหการพัฒนา
ประเทศในทุกระบบมีความสอดคลองกัน และนําไปสูการบรรลุเปาหมายของการพัฒนาประเทศ     
ให “ม่ันคง ม่ังค่ังและยั่งยืน 0

๑และองคการสหประชาชาติไดประเมินสถานการณโครงสรางของ
ประชากรโลกวา ในชวงปพ.ศ. ๒๕๔๔–๒๖๔๓ จะเปนศตวรรษแหงผูสูงอายุ โดยกลุมประเทศกําลัง
พัฒนาจะมีระยะเวลาเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรคอนขางสั้นกวากลุมประเทศพัฒนาแลว ซ่ึงจะ
สงผลกระทบตอระบบเศรษฐกิจและสังคมของประเทศท่ีมีสภาวการณ “วิกฤตสังคมสูงวัย” มีปญหา
การขาดแคลนแรงงานในประเทศ และการเคลื่อนยายแรงงานตางดาวมากข้ึน รวมท้ังสงผลตอความ
ตองการสินคาและบริการสําหรับผูสูงอายุมากข้ึนโลกไดเริ่มเขาสูสังคมสูงวัยตั้งแต พ.ศ. ๒๕๓๘ 

                                                           
๑สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, แผนการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๖๐-๒๕๗๙, พิมพครั้งท่ี ๑, 

(กรุงเทพมหานคร: พิมพท่ี บริษัท พริกหวานกราฟฟค, ๒๕๖๐), หนา ๑๑-๑๓. 



๒ 

กลาวคือ มีประชากรท่ีอายุ ๖๐ ปข้ึนไปมากกวารอยละ ๑๐ หรืออายุ ๖๕ ปข้ึนไป มากกวารอยละ ๗ 
ซ่ึงประเทศญี่ปุนไดเขาสูสังคมสูงวัยระดับสูงสุด คือมีสัดสวนผูสูงวัยท่ีอายุเกิน ๖๕ ป รอยละ ๓๐1

๒ 
สถานการณผูสูงอายุไทยมีสัดสวนท่ีเพ่ิมสูงข้ึนจากประชากรของประเทศท้ังหมด โดยในป 

พ.ศ. ๒๕๕๓ มีสัดสวนถึงรอยละ ๑๑.๙๐ และคาดวาในป พ.ศ. ๒๕๗๓ จะมีสัดสวนท่ีเพ่ิมสูงข้ึนถึงรอย
ละ ๒๕ของประชากรท้ังหมด ซ่ึงจะทําใหประเทศไทยเปนสังคมของผูสูงอายุ ในขณะเดียวกัน
ประชากรวัยแรงงานของไทยท่ีมีหนาท่ีเก้ือหนุนดูแลผูสูงอายุก็จะลดลงเชนกัน เนื่องจากอัตราการเกิด
ของประเทศลดลงบวกกับประชากรวัยแรงงานสวนหนึ่งก็จะกลายเปนผูสูงอายุเสียเอง ปญหาใน
อนาคตท่ีตามมาจากการเพ่ิมข้ึนของประชากรผูสูงอายุในประเทศก็คือ งบประมาณในการดูแลและ
รักษาสุขภาพ เนื่องจากผูสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงทางเสื่อมสภาพดานรางกาย ทําใหประสิทธิภาพ
การทํางานของระบบตางๆ ลดลง ความตานทานตอโรคลดลง ผูสูงอายุจึงเกิดปญหาสุขภาพได
มากกวาวัยอ่ืน และสวนใหญมีปญหาสุขภาพจากการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรัง 

จากการสํารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๕๐ ของสํานักงานสถิติแหงชาติ 
พบวา ผูสูงอายุมีปญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการเจ็บปวยดวยโรคความดันโลหิตสูง ถึงรอยละ ๓๑.๗ 
โรคเบาหวาน รอยละ ๑๓.๓ โรคหัวใจ รอยละ ๗.๐ โรคหลอดเลือดในสมองตีบ รอยละ ๑.๖ โดย
ผูสูงอายุเพศหญิงมีสัดสวนการเจ็บปวยดวยโรคเหลานี้สูงกวาผูสูงอายุเพศชาย2

๓  
โครงสรางประชากรของประเทศไทย มีแนวโนมเขาสูสภาวะท่ีเรียกวา ภาวะประชากร

สูงอายุ (population aging) ซ่ึงภาครัฐกําหนดแผนผูสูงอายุแหงชาติฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๖๔) 
โดยมุงเนนใหผูสูงอายุสามารถชวยเหลือตนเองไดและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีตลอดจนครอบครัว ชุมชน 
สังคม และภาครัฐมีสวนรวมในการชวยเหลือผูสูงอายุ 3๔สอดคลองกับสุทธิชัย จิตะพันธกุล กลาววา 
ภาวะท่ีรางกายของผูสูงอายุมีการเสื่อมโทรมตามวัย สงผลกระทบทางดานรางกายและกอใหเกิด
ปญหาสุขภาพในผูสูงอายุตามมา ปญหาสุขภาพท่ีเกิดหากไดรับการดูแลอยางถูกตองและเหมาะสม 
การดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุก็จะเปนปกติ แตถาการดูแลนั้นไมดีเทาท่ีควรมักกอใหเกิด
ปญหาการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังและภาวะทุพพลภาพตามมา4

๕ 
ดังนั้น กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย (พม.) ซ่ึงเปนหนวยงานหลัก

ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุเล็งเห็นวา การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุเปนเรื่องสําคัญ
ตอความม่ันคงและการพัฒนาของประเทศ จึงมีนโยบายผลักดันใหองคกรปกครองสวนทองถ่ิน (อปท.) 
เขามารับผิดชอบงานดานการสงเสริมพัฒนาศักยภาพและคุมครองผูสูงอายุในชุมชนของตนอยางเปน

                                                           
๒สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, แผนการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๖๐-๒๕๗๙, หนา ๑๑-๑๓. 
๓มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย, รายงานสถานการณผูสูงอายุไทยประจําป ๒๕๕๓,

(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย, 
๒๕๕๕), หนา ๑๒๓. 

๔อางใน อรวรรณ แผนคง และสุนทรีย คําเพ็ง, อลัมนการสรางเสริมสุขภาพ, งานวิจัยประจําป 
๒๕๕๑, (สํานักงานกองทุนสรางเสริมสุขภาพ (สสส.), ๒๕๕๑), หนา ๑. 

๕สุทธิชัย จิตะพันธกุล, ภาวะทุพพลภาพในวัยสูงอายุ, เอกสารประกอบการประชุมวิชาการประจําป, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา ๕๔. 



๓ 

ระบบ เนื่องจากมีบทบาทหนาท่ีตามกฎหมาย มีงบประมาณ และสามารถเปนแกนหลักในการดึงพลัง
สมาชิกในชุมชนและหนวยงานท่ีเก่ียวของใหรวมผนึกกําลังกันทํางานพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุได5๖ 

ดวยเหตุดังกลาว ผูวิจัยในฐานผูสูงอายุ จึงสนใจท่ีดําเนินการวิจัยเรื่องแนวทางการพัฒนา
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรม เพ่ือแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรมดานการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรีเพ่ือพัฒนาคุณภาพท่ีแทจริงชีวิต
ของจุดมุงหมายท่ีเรียกวา “อิสรภาพ” ท้ัง ๔ ประการ 6

๗ไดแก สุขภาพทางกายผูสูงอายุ สุขภาพทาง
จิตใจผูสูงอายุ สุขภาพทางปญญาผูสูงอายุ สุขภาพทางสังคมผูสูงอายุ ในการปรับเปลี่ยนเปนระบบ
บริการสุขภาพเชิงรุก และเนนการสรางเสริมสุขภาพท่ียั่งยืน เปนบทบาทท่ีทาทายสําหรับพยาบาล
ปจจุบัน ในการสรางเสริมสุขภาพเปนปจจัยท่ีสําคัญตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสรางเสริม
สุขภาพสําหรับผูสูงอายุมีพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพท่ียั่งยืนตอไป 

  

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีวัตถุประสงคของการวิจัย ดังนี้ 

๑.๒.๑ เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีพึงประสงคของผูสูงอายุของวัดในจังหวัด
นนทบุรี ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ 

๑.๒.๒ เพ่ือเสนอแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยปญหาท่ีตองการทราบ ดังนี้ 

๓.๑.๑ การดูแลสุขภาพท่ีพึงประสงคของผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี อยูในระดับใด 
๑.๒.๒ แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษา

ของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีอะไรบาง 
 
 
 
 
 

                                                           
๖กรมประชาสงเคราะห, ปฏิญญาผูสูงอายุไทย,(กรุงเทพมหานคร: กรมประชาสงเคราะห กระทรวง

แรงงานและสวัสดิการสังคม, ๒๕๔๒), หนา ๔๕. 
๗พระพรหมคุณ าภรณ  (ป .อ .ปยุ ตฺ โต ), การศึกษา มองเมื่ อ  ๓๐ ป ก อน , พิมพ ครั้ ง ท่ี  ๑ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ สหธรรมิก, ๒๕๕๙), หนา ๑. 



๔ 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตของการวิจัยไว ดังนี้ 

 

๑.๔.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา 
การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ใหสอดคลองกับการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ. 
(ม.ป.ป.). กลาวไว ๕ ดาน ไดแก กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย และกิจกรรมถายทอด
วัฒนธรรมและภูมิปญญา และหลักธรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ไดแกดวยหลักฆราวาสธรรม ๔ 
ประการ  ๑. สัจจะ ความซ่ือสัตย ๒. ทมะ การฝกตน ๓. ขันติ การอดทนและ๔. จาคะ การบริจาค7

๘ 
 

๑.๔.๒ ขอบเขตดานตัวแปร 
การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  ผูวิจัยไดแบงออกเปน ๒ ตัวแปร ซ่ึงประกอบดวย 
๑. ตัวแปรตน ไดแก การพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ท้ัง ๕ ดาน คือ          

กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย และกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 

๒. ตัวแปรตาม แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  
 

๑.๔.๓ ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากรและกลุมตัวอยางท่ีใชวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีดังนี้ 
๑. ประชากร ไดแก ผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๑,๔๐๘ คน 
๒. กลุมตัวอยาง ไดแก ผูสูงอายุในวัดจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน แตเนื่องจากวา

ประชากรผูสูงอายุในวัดจังหวัดนนทบุรี มีขนาดไมเทากัน จึงทําการสุมมาจากประชากรโดยการเปด
ตารางสําเร็จรูปของ R.V.Krejcieและ D.W.Morgan๙และไดขนาดกลุมตัวอยาง จํานวน ๓๐๒ คน
จํานวนผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๑,๔๐๘ คน ใชเปนกลุมตัวเพ่ือดําเนินวิจัยท้ังหมด  
 

                                                           
๘พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี ๑๒, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑๑๓-๑๑๔. 
๙R.V.Krejcie และ D.W.Morgan อางใน, ธานินทร ศิลปจารุ, การวิจัยและการวิเคราะหขอมูลทาง

สถิติ, พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร: พิมพท่ีบริษัท เอส.อาร.พริ้นติ้งแมสโปรดักร, ๒๕๕๑), หนา ๔๘-๔๙. 



๕ 

๑.๔.๔ ขอบเขตดานพ้ืนท่ี 
พ้ืนท่ีในการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ไดแก พ้ืนท่ีของผูสูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 
 

๑.๔.๕ ขอบเขตดานระยะเวลา 
การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยเริ่มดําเนินการวิจัยตั้งแต เดือน กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๖๑ ถึง 
เดือน ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๑ รวม ๖ เดือน 

 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

กิจกรรม หมายถึง การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพเพ่ือการเคลื่อนไหวดวยปฏิบัติกิจเปน
วัตรประจําวันผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุมากกวา ๖๐ ปข้ึนไป ของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ หมายถึง แนวทางการพัฒนาการ

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุของวัดในจงัหวัดนนทบุรี ท้ัง ๕ ดาน ไดแก  
๑. กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ หมายถึง การสงเสริมใหมีการเขารวมกิจกรรม

ออกกําลังกายอยางมีความหลากหลาย เชน รํามวยจีน เคลื่อนไหวรางประจํา การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิค เชน เตนแอโรบิค การเดินเร็ว ข่ีจักรยาน กิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐ เลนกีฬา 
หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส กอลฟ ทํางานอดิเรก เชน การทํางานฝมือ ทอผา ทําหุน งาน
วาดภาพ ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม การออกกําลังดวยการเดินทางทองเท่ียวเปนการสั่ง
สมประสบการณชีวิต ในการสรางความสนุกสนานรื่นเริงบันเทิงใจ ดวยความอดทน 

๒. กิจกรรมศาสนากับผู สูงอายุ หมายถึง การใหผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมฟงเทศน       
ตามวัดตางๆทุกๆ ท้ังท่ีทางวัดหรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศน การเขาวัดสวดมนตไหวพระ
หรือเขารวมกิจกรรมปฏิบัติธรรมตามสถานท่ีกิจกรรมข้ึน การเขารวมกิจกรรมบริจาคทานตามวัด   
หรือเทศกาลตางๆ ดานพระพุทธศาสนาเปนประจํา เชน วันวิสาขบูชา วันมาฆาบูชา การเจริญสติ 
กําหนดอิริยาบถ ยืน เดิน นั่น นอน เพ่ือใหรูสึกวาเกิดเวทนา แลวกําหนดใหรูทันอิริยาบถนั้นๆ ตาม
อัธยาศัยยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือธรรมะ ฟงเทปการบรรยายธรรมเปนกิจวัตรประกอนเขานอน
ทุกวัน และทํากิจกรรมรักษาศีล ๘ หรืออุโบสถศีล ลดอาหาร ท่ีมีผลกระทบสุขภาพ ประจําทุกวัน
อุโบสถศีล 

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ หมายถึง การสงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรม    
อานหนังสือพิมพ ธรรมะ ชีวประวัติ เขียนบทประพันธ กิจกรรมวาดภาพระบายสี สะสมแสตมป ปลูก
พืช จัดดอกไมประดับ เปนวิทยากรใหความรูเรื่องการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน เชน การบรรยาย
พิเศษ ปาฐกถา และกิจกรรมนั่งสมาธิชวยบําบัดความเครียดและคลายความกังวล ท่ีสงเสริมให
ผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายท่ีดีคลายเครียด 



๖ 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย หมายถึง การเขารวมกิจกรรมการตรวจคัดกรอง
คนหาภาวะเสี่ยงตอการเสียสุขภาพผูสูงอายุท่ีสถานบริการเปนกิจกรรมสรางเสริมพฤติกรรมตาม
แนะนําและการใหความรูสุขภาพผูสูงอายุทุกครั้งท่ีมี เชน การออกกําลังกายเพ่ือภูมิคุมกันและการใช
ยาตานไวรัสตางๆ เพ่ือปองกันการเจ็บปวยประจํา การรับประทานอาหารครบ ๕ หมู รับประทานผัก
ผลไม เนื้อสัตวในปริมาณท่ีพอเหมาะกับสุขภาพผูสูงอายุ สมํ่าเสมอ เขารับบริการสาธารณสุขท่ีบุคคล
มีสิทธิไดรับครอบคลุมบริการดานสุขภาพทุกๆ ครั้งตามหนวยบริการสาธารณสุข เขาตรวจผลท่ีมีตอ
สุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย ทางจิต และทางสังคม ตามหนวยบริการสาธารณสุข ประจํา 

๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา หมายถึง การทํากิจกรรมสิ่งประดิษฐสิ่ง
ตางๆ ดวยมือรวมผูสูงอายุตามชุมชน เพ่ือเสริมทักษะตามภูมิปญญาทองดานความเชื่อตางๆ เชน 
ประดิษฐดอกไม เครื่องจักสาน การแหนางแมวขอฝน การรําวงพ้ืนบาน กิจกรรมฝกโยคะ เคลื่อนไหว
ดวยสติ ผสมผสานกับการควบคุมลมหายใจ ใหเกิดความสงบนิ่ง รางกายทุกสวนไดรับการผอนคลาย 
และใหคําปรึกษาความรูเรื่องภูมิปญญาทองถ่ินตามท่ีสถานศึกษา หรือหนวยงานอ่ืน ในบางครั้ง เรื่อง 
ปราชญชาวบาน การจัดกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรม อารมณดี สงผลใหจิตใจดี เชน กิจกรรมฟอนรํา 
การรองเพลง ประจําตามชุมชน 

หลักพุทธธรรม หมายถึง หลักพุทธวิธีบริหารท่ีตองนําไปใชดําเนินชีวิตในการบริหาร
สุขภาพกาย สุขภาพใจใหเกิดความสุขของผูอยูครองเรือน ดวยหลักฆราวาสธรรม ๔ ประการ   

๑. สัจจะ หมายถึง ความซ่ือสัตย ซ่ือตรง พูดจริง ทําจริง จริงใจตอกัน เปนหลักสําคัญท่ี
จะใหเกิดความไววางใจและไมตรีจิตสนิทตอกันขาดสัจจะเม่ือใดยอมเปนเหตุใหเกิดความระแวงแคลง
ใจกันเปนจุดเริ่มตนแหงความราวฉาน ซ่ึงยากนักท่ีจะประสานใหคืนดีไดดังเดิม 

๒. ทมะ หมายถึง การฝกตนการขมใจ ฝกนิสัย ปรับปรุงตนใหเจริญกาวหนาดวย
สติปญญา การรูจักบังคับควบคุมอารมณ ขมใจระงับความรูสึกตอเหตุบกพรองของกันและกัน รูจัก
ฝกฝนปรับปรุงตน อุปนิสัยรูเทาทันกิเลสภายในตัวของเรา รูวาอะไร คือสิ่งท่ีจําเปนสําหรับชีวิต    
อะไรคือสิ่งฟุมเฟอย รูจักยับยั้งไมใหหลงไปกระทําในสิ่งท่ีไมดี 

๓. ขันต ิหมายถึง การอดทน อดกลั่น ตอความหนักและความรายแรงท้ังหลาย ตั้งหนาทํา
หนาท่ีการงานดวยความขยันหม่ันเพียร เขมเข็ง ทนทาน ไมหวั่นไหว ม่ันในจุดหมาย ไมทอถอย
นอกจากมีขอแตกตางขัดแยงทางอุปนิสัย การอบรม และยังจะตองมีความอดทนตอความลําบาก
ตรากตรํา และเรื่องหนังใจตางๆ ในการประกอบการงานอาชีพเปนตน มีสติอดกลั่นคิดอุบายใชปญญา
หาทางแกไขเหตุการณใหลุลวงไปดวยดี 

๔. จาคะ หมายถึง ความเสียสละ สละความสุขสบายและผลประโยชนสวนตนใหใจกวาง
พรอมท่ีจะรับฟงความทุกข ความคิดเห็น และความตองการของผูอ่ืน พรอมท่ีจะรวมมือชวยเหลือ
เอ้ือเฟอเผื่อแผ ไมคับแคบเห็นแกตนหรือเอาแตใจตัว ความเผื่อแผ แบงปน ตลอดถึงความมีน้ําใจ
เอ้ือเฟอตอกัน จะตองรูจักความเปนผูใหดวย และยังแสดงน้ําใจเอ้ือเฟอตอกัน ตลอดจนการเสียสละ
ความพอใจและความสุขสวนตัวได 

 
 



๗ 

๑.๖ ประโยชนที่ไดรับ 

ประโยชนท่ีไดรับการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตาม
หลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดังนี้ 

๑.๖.๑ ไดขอมูลในการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีพึงประสงคของผูสูงอายุของวัด
ในจงัหวัดนนทบุรี  

๑.๖.๒ เสนอแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  
 



 
บทท่ี ๒ 

 
แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 

การวิจัยเรื่อง “แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี” ผูวิจัยไดทําการศึกษา คนควา แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ี
เก่ียวของ ดังตอไปนี้ 

๒.๑ แผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๖๔) 
๒.๒ แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนา 
๒.๓ แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ 
๒.๔ แนวคิดเก่ียวกับสุขภาพชีวิตผูสูงอายุ 

๒.๔.๑ สุขภาพดานรางกาย 
๒.๔.๒ สุขภาพดานจิตใจ 
๒.๔.๓ สุขภาพดานสังคม  

๒.๕ หลักธรรมท่ีสงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามฆราวาสธรรม ๔ 
๒.๕.๑ สัจจะ ความซ่ือสัตย 
๒.๕.๒ ทมะ การฝกตน 
๒.๕.๓ ขันติ การอดทน 
๒.๕.๔ จาคะ การบรจิาค 

๒.๖ มนุษยสัมพันธกับคุณภาพชีวิต 
๒.๗ การพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

๒.๗.๑ กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ 
๒.๗.๒ กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
๒.๗.๓ กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 
๒.๗.๔ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย 
๒.๗.๕ กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 

๒.๘ กิจกรรมความสุข ๕ มิติเพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคในผูสูงอายุ 
๒.๙ ทฤษฎีเก่ียวกับผูสูงอายุ 
๒.๑๐ ประวัติผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
๒.๑๑ งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
๒.๑๒ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 



๙ 

 

๒.๑ แผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับที่ ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๖๔) 

ในปจจุบันจํานวนผูสูงอายุและสัดสวนผูสูงอายุ (ผู ท่ีมีอายุตั้งแต (๖๐ป ข้ึนไป) ของ
ประเทศไทยเพ่ิมข้ึนในอัตราท่ีรวดเร็ว ทําใหโครงสรางประชากรของประเทศไทยกําลังเคลื่อนเขาสู
ระยะท่ีเรียกวา “ภาวะประชากรผูสูงอายุ (Population Ageing)”อันจะมีผลตอสภาพทางสังคม
สภาวะเศรษฐกิจและการจางงาน ตลอดจนการจัดสรรทรัพยากรทางสุขภาพและสังคมของประเทศ
อยางตอเนื่องในระยะยาวการกําหนดแผนระยะยาวท่ีเหมาะสมและเปนรูปธรรมสําหรับการเปลี่ยน
และพัฒนา จึงเปนท่ีตระหนักท้ังของรัฐและประชาคมตางๆ วามีความสําคัญในลําดับตน ยิ่งไปกวานั้น 
การศึกษาวิจัยตอเนื่องการติดตามประเมินผลการปรับปรุงแผนระยะยาวดานผูสูงอายุเปนระยะๆ ก็มี
ความจําเปนเชนเดียวกันนอกจากนี้ รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย พ.ศ.๒๕๕๐ ไดระบุในมาตรา 
๕๔ และมาตรา ๘๐ ถึงภารกิจท่ีจะตองมีตอประชากรสูงอายุ และไดมีการจัดทําปฏิญญาผูสูงอายุไทย
ข้ึนอันเปนภารกิจท่ีสังคม และรัฐพึงมีตอผูสูงอายุ โดยมีสาระสําคัญ ๙ ประการ ซ่ึงจากเหตุผลขางตน
เปนไปเพ่ือใหถึงเปาหมายแหง ความม่ันคงของสังคม0

๑ 
แนวคิดพ้ืนฐานของการจัดทําแผน 
ก. ปรัชญา 
๑. การสรางหลักประกันในวัยสูงอายุเปนกระบวนการสรางความม่ันคงใหแกสังคม 
๒. ผูสูงอายุมีคุณคาและศักยภาพ สมควรไดรับการสงเสริมสนับสนุนใหมีสวนรวมอันเปน

ประโยชนตอสังคม 
๓.ผูสูงอายุมีศักดิ์ศรีและสมควรดํารงชีวิตอยูในชุมชนของตนไดอยางมีคุณภาพท่ี

สมเหตุสมผล และสมวัย 
๔. ผู สูงอายุสวนใหญไมใชบุคคลดอยโอกาสหรือเปนภาระตอสังคมและถึงแมผูสูง อายุ

จํานวนหนึ่งจะประสบความทุกขยาก และตองการการเก้ือกูลจากสังคมและรัฐ แตก็เปนเพียงบาง
ชวงเวลาของวัยสูงอายุเทานั้น 

ข. วิสัยทัศน 
ผูสูงอายุเปนหลักชัยของสังคม โดย 
๑. ประชากรผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพดี (สุขภาพ ดีท้ังกายและจิต ครอบครัวอบอุนมีสังคมท่ี

ดี มีหลักประกันท่ีม่ันคง ไดรับสวัสดิการและการบริการท่ีเหมาะสมอยูอยางมีคุณคา มีศักดิ์ศรี 
พ่ึงตนเองได มีสวนรวม มีโอกาสเขาถึงขอมูลและขาวสารอยางตอเนื่อง) 

๒. ผูสูงอายุท่ีทุกขยากและตองการการเก้ือกูล หากมีการดําเนินการท่ีเหมาะสมจะชวยให
ผูสูงอายุเหลานี้สวนใหญดํารงอยูใน ชุมชนไดอยางตอเนื่อง 

๓. ครอบครัวและชุมชนเปนสถาบันหลักในการเก้ือหนุนผูสูงอายุ 
๔. ระบบสวัสดิการและบริการจะตองสามารถรองรับผูสูงอายุใหสามารถดํา รงอยูกับ

ครอบครัวและชุมชนไดอยางมีคุณภาพ 
๕. รัฐจะตองสงเสริมและสนับสนุนใหเอกชนเขามามีสวนรวมในระบบบริการ 

                                                           
๑แผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๖๔), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.Thai 

centenarian.mahidol.ac.th/TECIC/index.php? [๒๑ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
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๑๐ 

 

ค. วัตถุประสงค 
๑. เพ่ือสรางจิตสํานึกใหคนในสังคมตระหนักถึงผูสูงอายุในฐานะบุคคลท่ีมีประโยชนตอ

สังคม 
๒. เพ่ือใหประชากรทุกคนตระหนักถึงความสําคัญของการเตรียมการและมีการเตรียมการ

เขาสูการเปนผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพ 
๓. เพ่ือใหผูสูงอายุดํารงชีวิตอยางมีศักดิ์ศรี พ่ึงตนเองได มีคุณภาพชีวิตและมีหลักประกัน 
๔. เพ่ือใหประชาชน ครอบครัว ชุมชน องคกรภาครัฐและเอกชนมีสวนรวมในภารกิจดาน

ผูสูงอายุ 
๕. เพ่ือใหมีกรอบและแนวทางปฏิบัติสําหรับสวนตาง ๆ ในสังคมท้ังภาคประชาชนชุมชน 

องคกรภาครัฐและเอกชนท่ีปฏิบัติงานเก่ียวกับผูสูงอายุไดปฏิบัติงานอยาง ประสานและสอดคลองกัน 
 
๒.๑.๑ ยุทธศาสตรของแผน 
แผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๖๔) จัดแบงเปน ๕ ยุทธศาสตร1๒ดังนี้ 
๑. ยุทธศาสตรดานการเตรียมความพรอมของประชากรเพ่ือวัยสูงอายุท่ีมีคุณภาพ 

ประกอบดวย ๓ มาตรการหลัก 
๑.๑ มาตรการหลักประกันดานรายไดเพ่ือวัยสูงอายุ 
๑.๒ มาตรการการใหการศึกษาและการเรียนรูตลอดชีวิต 
๑.๓ มาตรการการปลุกจิตสํานึกใหคนในสังคมตระหนักถึงคุณคาและศักดิ์ศรีของ

ผูสูงอายุ 
๒. ยุทธศาสตรดานการสงเสริมผูสูงอายุ ประกอบดวย ๖ มาตรการหลัก 

๒.๑ มาตรการสงเสริมความรูดานการสงเสริมสุขภาพ ปองกัน ดูแลตนเองเบื้องตน 
๒.๒ มาตรการสงเสริมการอยูรวมกันและสรางความเขมแข็งขององคกรผูสูงอายุ 
๒.๓ มาตรการสงเสริมดานการทํางานและการหารายไดของผูสูงอายุ 
๒.๔ มาตรการสนับสนุนผูสูงอายุท่ีมีศักยภาพ 
๒.๕ มาตรการ สงเสริม สนับสนุนสื่อทุกประเภทใหมีรายการเพ่ือผูสูงอายุ และ

สนับสนุนใหผูสูงอายุไดรับความรู และสามารถเขาถึงขาวสารและสื่อ 
๒.๖ มาตรการสงเสริมและสนับสนุนใหผูสูงอายุมีท่ีอยูอาศัยและสภาพแวดลอมท่ี

เหมาะสมและปลอดภัย 
๓. ยุทธศาสตรดานระบบคุมครองทางสังคมสําหรับผูสูงอายุมี ๔ มาตรการหลัก 

๓.๑ มาตรการคุมครองดานรายได 
๓.๒ มาตรการหลักประกันดานคุณภาพ 
๓.๓ มาตรการดานครอบครัว ผูดูแล และการคุมครอง 
๓.๔ มาตรการระบบบริการและเครือขายการเก้ือหนุน 

                                                           
๒แผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๖๔), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www. 

thaicentenarian.mahidol.ac.th/TECIC/index.php? [๒๑ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
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๑๑ 

 

๔. ยุทธศาสตรดานการบริหารจัดการเพ่ือการพัฒนางานดานผูสูงอายุระดับชาติและการ
พัฒนาบุคลากรดานผูสูงอายุ ประกอบดวย ๒ มาตรการหลัก 

๔.๑ มาตรการการบริหารจัดการเพ่ือการพัฒนางานดานผูสูงอายุระดับชาติ 
๔.๒ มาตรการสงเสริมและสนับสนุนการพัฒนาบุคลากรดานผูสูงอายุ 

๕. ยุทธศาสตรดานการประมวลและพัฒนาองคความรูดานผูสูงอายุและการติดตาม
ประเมินผลการดําเนินการ ตามแผนผูสูงอายุแหงชาติ ประกอบดวย ๔ มาตรการหลัก 

๕.๑ มาตรการ สนับสนุนและสงเสริมใหหนวยงานวิจัยดําเนินการประมวล และพัฒนา
องคความรูดานผูสูงอายุท่ีจําเปนสําหรับการกําหนดนโยบาย และการพัฒนาการบริการหรือการ
ดําเนินการท่ีเปนประโยชนแกผูสูงอายุ 

๕.๒ มาตรการ สนับสนุนและสงเสริมการศึกษาวิจัยดานผูสูงอายุ โดยเฉพาะท่ีเปน
ประโยชนตอการกําหนดนโยบาย การพัฒนาการบริการและการสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิต
อยูใน สังคมอยางเหมาะสม 

๕.๓ มาตรการดํา เนินการใหมีการติดตามประเมินผลการดํา เนินการตามแผน
ผูสูงอายุแหงชาติท่ีมีมาตรฐานอยางตอเนื่อง 

๕.๔ มาตรการพัฒนาระบบขอมูลทางดานผูสูงอายุใหเปนระบบและทันสมัย 
 

๒.๑.๒ นโยบายและมาตรการท่ีเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย พุทธศักราช ๒๕๕๐ ไดมีบทบัญญัติท่ีกําหนดหลักการ

ใหความชวยเหลือผูสูงอายุไวดังนี้ หมวด ๓ สิทธิและเสรีภาพของชนชาวไทย 
- มาตรา ๔๐บุคคลยอมมีสิทธิในกระบวนการยุติธรรม ดังตอไปนี้ 
(๖) เด็ก เยาวชน สตรีผูสูงอายุ หรือผูพิการหรือทุพพลภาพ ยอมมีสิทธิไดรับ 

ความคุมครองในการดําเนินกระบวนการพิจารณาคดีอยางเหมาะสม และยอมมีสิทธิไดรับการปฏิบัติ 
ท่ีเหมาะสมในคดีท่ีเก่ียวกับความรุนแรงทางเพศ 

หมวด ๕ แนวนโยบายพ้ืนฐานแหงรัฐ 
- มาตรา ๕๓ บุคคลซ่ึงมีอายุเกินหกสิบปบริบูรณและไมมีรายไดเพียงพอแกการยังชีพ 
มีสิทธิไดรับสวัสดิการ สิ่งอํานวยความสะดวกอันเปนสาธารณะอยางสมศักดิ์ศรีและความ

ชวยเหลือท่ีเหมาะสมจากรัฐ 
- มาตรา ๘๐ รัฐตองดําเนินการตามแนวนโยบายดานสังคม การสาธารณสุข การศึกษา

และวัฒนธรรม ดังตอไปนี้ 
(๑) คุมครองและพัฒนาเด็กและเยาวชน สนับสนุนการอบรมเลี้ยงดูและใหการศึกษา

ปฐมวัย สงเสริมความเสมอภาคของหญิงและชาย เสริมสรางและพัฒนาความเปนปกแผนของสถาบัน 
ครอบครัวและชุมชน รวมท้ังตองสงเคราะหและจัดสวัสดิการใหแกผูสูงอายุผูยากไรผูพิการ หรือทุพพล
ภาพและผูอยูในสภาวะยากลําบาก ใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนและพ่ึงพาตนเองได 

- มาตรา ๘๔ รัฐตองดําเนินการตามแนวนโยบายดานเศรษฐกิจ ดังตอไปนี้ 
(๔) จัดใหมีการออมเพ่ือการดํารงชีพในยามชราแกประชาชนและเจาหนาท่ีของรัฐอยาง

ท่ัวถึง (สํานักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ (สทส.)  



๑๒ 

 

๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนา 

สภาพแวดลอมของการบริหารการพัฒนา หมายถึง สิ่งท่ีเปนรูปธรรมนามธรรมท้ัง
ภายนอก ภายในและรอบๆองคการ และสิ่งท่ีเปนรูปธรรมและนามธรรมดังกลาวนี้มีอิทธิพลเหนือ
โครงสราง กระบวนการ และพฤติกรรมของการพัฒนาการบริหาร และการบริหารเพ่ือการพัฒนา หรือ
ในทางท่ี กลับกันสภาพแวดลอมท่ีเปนรูปธรรมอาจรวมถึงสภาพแวดลอมท่ีเปนรูปธรรม อาจรวมถึง
สภาพ ภูมิศาสตร ประชากร เทคโนโลยีกายภาพและชีวภาพ สวนสภาพแวดลอมท่ีเปนนามธรรม 
ไดแก การประดิษฐคิดคนทางสังคม อันรวมถึงสหภาพแรงงาน กลุมผลประโยชน อุดมการณอารย
ธรรม ปจเจกบุคคล ระบบการเมือง เศรษฐกิจ คือ การพัฒนา เปนการทําใหความเจริญกาวหนาโดย
ท่ัวๆ ไป เชนการพัฒนาชุมชน พัฒนาประเทศ คือการทําสิ่งเหลานั้นใหดีข้ึน เจริญข้ึนสนองความ
ตองการของประชาชนสวนใหญใหไดดียิ่งข้ึนหรือกระบวนการของการเคลื่อนไหวจากสภาพท่ีไมนา
พอใจไปสูสภาพท่ีนาพอใจกับกระบวนการท่ีเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ ไมหยุดนิ่งการพัฒนามีความสัมพันธ
โดยตรงกับความเปลี่ยนแปลง  
 

๒.๒.๑ ความสําคัญและความหมายของการพัฒนา 
การพัฒนาเปนการบูรณาการศาสตร ซ่ึงรวมเอาปรัชญา แนวคิด หลักการจาก

สังคมศาสตรและมนุษยศาสตรหลายสาขา เชน สังคมวิทยา มานุษยวิทยา รัฐศาสตร เศรษฐศาสตร 
ชาติพันธุวรรณนา ปรัชญา จิตวิทยา การบริหารและการศึกษา เขามาผสมผสานแลวสรางองคความรู
ข้ึนมาใหม ดังนั้น การศึกษาวิชาการทางดานการพัฒนาชุมชนจึงตองมีความรูพ้ืนฐานเก่ียวกับศาสตร
ตางๆ เหลานี้เปนอยางดี เนื้อหาสาระในวิชานี้จึงประกอบดวยมิติทางวิชาการหลายมิติท่ีซอนทับ 
เคลื่อนไหว และมีปฏิสัมพันธตอกัน รวมท้ังเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา และสอดคลองกับนักวิชาการ
หลายทานไดใหความหมายดังตอไปนี้ 

การพัฒนา เปนแนวคิดท่ีมีรากฐานมาจากความสนใจ ซ่ึงเกิดข้ึนจากการสังเกต
ปรากฏการณการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมและวัฒนธรรม ซ่ึงอธิบายไวอยางชัดเจนวาสังคมและ
วัฒนธรรมของมนุษยชาติมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาดวยสาเหตุตางๆ หลายประการดังนี2้๓  

๑. การเปลี่ยนแปลงสภาพแวดลอมทางกายภาพ (Physical Environment) 
๒. การเปลี่ยนแปลงทางดานประชากร (Population Change) 
๓. การอยูโดดเดี่ยวและการติดตอกัน (Isolation and Contact) 
๔. โครงสรางทางสังคมและวัฒนธรรม (Social and Cultural Structure) 
๕. ระดับของความรูและเทคโนโลยี (Knowledge and Technology) 
๖. ปจจัยท่ีกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางอ่ืน เชน การเล็งเห็นความจําเปนในการ

เปลี่ยนแปลง หรอืนโยบายของผูนําประเทศ 
จากปรากฏการณทางสังคมท่ีผานมาจะพบวา การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม

เปนเรื่องตามธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนโดยไมอาจหลีกเลี่ยงได การพิจารณาเรื่องการเปลี่ยนแปลงจึงตองทํา

                                                           
๓จิตติ  มงคลชัยอรัญญา,  การศึกษาชุมชนเพ่ือการพัฒนา, เอกสารประกอบการเรียนภาควิชาการ

พัฒนาชุมชน, (กรุงเทพมหานคร: คณะสังคมสงเคราะหศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๐), หนา ๒๔. 



๑๓ 

 

ความเขาใจท้ังในดานทิศทางของการเปลี่ยนแปลง (Direction) ขนาดของการเปลี่ยนแปลง 
(Magnitude) ระยะเวลาท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลง (Time) สาเหตุท่ีทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงหรือ
ตอตานการเปลี่ยนแปลง (Change & Resistance to Change) สิ่งท่ีจะตองทําความเขาใจในเบื้องตน 
คือ ความหมายของการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรมนั้น กินความครอบคลุมไปถึงการ
เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีกาวหนาหรือถดถอยก็ได แตท่ีเปนพ้ืนฐานแนวคิดท่ีสําคัญของการพัฒนา ก็คือ 
ทิศทางของการเปลี่ยนแปลง (Direction for Change) ในลักษณะท่ีกาวหนาหรือการเปลี่ยนแปลงไป
ในทางท่ีดีข้ึนเทานั้น3

๔ 
คําวา “พัฒนา” เกิดข้ึนและนํามาใชครั้งแรกในคริสตศตวรรษท่ี ๑๙ โดยนักเศรษฐศาสตร

ไดนํามาใชเรียกการแกปญหาท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิวัติอุตสาหกรรมในยุโรป ซ่ึงเกิดการเปลี่ยนแปลง
จากการใชแรงงานคนและสัตวมาเปนพลังงานจากเทคโนโลยี เชน เครื่องจักร เครื่องยนตตาง ๆ อาชีพ
ของคนในสังคมเปลี่ยนจากเกษตรกรรมเปนการประกอบอาชีพทางดานอุตสาหกรรม วิถีการผลิต
เปลี่ยนจากเพ่ือการยังชีพเปนวิถีการผลิตเพ่ือการคา ท่ีอยูอาศัยเปลี่ยนจากชนบทเปนเมือง 
สิ่งแวดลอมเปลี่ยนจากสิ่งแวดลอมตามธรรมชาติเปนสิ่งแวดลอมท่ีมนุษยสรางข้ึน หลังจากนั้น คําวา 
พัฒนา ก็ไดแพรกระจายออกไปท่ัวโลก โดยความหมายกวาง ๆ ท่ัวไปแลว หมายถึง การกระทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงจากสภาพหนึ่งไปสูอีกสภาพหนึ่งท่ีดีกวาเดิมอยางเปนระบบ 

องคประกอบท่ีเก่ียวของกับการพัฒนามีอยูสามสวน คือ ผูกระทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง 
เจตนารมณ อุดมการณ วิธีการรวมท้ังกระบวนการตาง ๆ ท่ีทําใหเกิดการเปลีย่นแปลง และเปาหมาย
ของกระทําท่ีทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ความเขาใจชัดเจนในแตละองคประกอบเหลานี้ จึงจําเปน
อยางยิ่งสําหรับการศึกษาวิชาการท่ีวาดวยการพัฒนา 

คําถามท่ีมักจะเกิดข้ึนบอยครั้งในศาสตรท่ีวาดวยการพัฒนา ก็คือ การพัฒนาหรือการ
เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนของสังคมนั้นแทท่ีจริงแลวเปนการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนของใคร 
เกิดข้ึนจากการกระทําของใคร และมีจุดมุงหมายรวมท้ังเจตนารมณท่ีแทจริงอยางไร จึงตองการทําให
เกิดการเปลี่ยนแปลงข้ึน 

จากการศึกษาเชิงวาทกรรม (Discourse Studies) พบวา มีการแอบแฝงซอนเรนความ
ตองการท่ีแทจริงของผูท่ีทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ไมวาจะเปนอุดมการณ แนวคิด ทฤษฎี หลักการ 
วิธีการ นั่น คือ การพัฒนาท่ีผานมาในอดีตเปนเพียงการบิดเบือน ซอนเรนฉันทามติเชิงวิชาการท่ี
แทจริงของพัฒนศาสตร โดยพยายามใชวาทกรรมครอบงําระบบความคิด รวมไปถึงการชี้นําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงของสังคมและวัฒนธรรมเปาหมายใหเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางท่ีผูสรางวาทกรรม
ตองการ นอกเหนือไปจากนั้น ยังมีขอคิดเห็นทางวิชาการท่ีนาสนใจอยางยิ่งวา ภายใตเง่ือนไขท่ี
บริสุทธิ์ การพัฒนาท่ีแทจริงไมมีทางท่ีจะเกิดข้ึนได ถาหากไมสามารถควบคุมการเปลี่ยนแปลงเชิงลบ
ของสังคมซ่ึงเปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนควบคูกันไปพรอมกับการเปลี่ยนแปลงในทางบวกหรือการ

                                                           
๔อริยา เศวตามร,  นักพัฒนากับบทบาทในการสรางความหมายใหมของชุมชน, ในเศรษฐศาสตร

การเมือง เอ็นจีโอ ๒๐๐๐. อางใน ณรงค เพ็ชรประเสริฐ, บรรณาธิการ. ศูนยเศรษฐศาสตรการเมือง (คณะ
เศรษฐศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๔๓.  



๑๔ 

 

พัฒนา และอยางไรก็ตาม โดยแกนแทแหงศาสตรนั้น การพัฒนา (Development) มีความหมายเปน
สองนัย ก็คือ4

๕ 
๑. ในความหมายอยางแคบ การพัฒนา คือ การประดิษฐคิดคนหรือริเริ่มทําสิ่งใหมๆ 

ข้ึนมาและนํามาใชเปนครั้งแรก เชนการคิดคนกระแสไฟฟา การกระดิษฐเครื่องคอมพิวเตอร 
๒. ในความหมายอยางกวาง การพัฒนา คือ การเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนของระบบ

ตาง ๆ ในสังคมท่ีไดรับการยอมรับจากคนในสังคมนั้น โดยมีหลักท่ีใชในการพิจารณาโดยมีจุดเนนอยูท่ี
ลักษณะของการพัฒนา คือ 

๒.๑ การเปลี่ยนแปลงในดานปริมาณ คุณภาพ และสิ่งแวดลอม ทุกดานใหดีข้ึนหรือ
เหมาะสมกวาสภาพท่ีเปนอยูเดิม 

๒.๒ มีลักษณะเปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนอยางมีลําดับข้ันตอนตอเนื่องกันไป 
๒.๓ มีลักษณะเปนพลวัตร ซ่ึงหมายความวาเกิดข้ึนอยางตอเนื่องไมหยุดยั้ง 
๒.๔ มีลักษณะเปนแผนและโครงการ คือ เกิดข้ึนจากการเตรียมการไวลวงหนาวาจะ

เปลี่ยนแปลงใคร ดานใด ดวยวิธีการใด เม่ือใด ใชงบประมาณและสิ่งสนับสนุนเทาใด ใครรับผิดชอบ 
๒.๕ มีลักษณะเปนวิชาการ ซ่ึงหมายถึง การกําหนดขอบเขตและกลวิธีท่ีนํามาใชให

เกิดการเปลี่ยนแปลงตามเปาหมายท่ีกําหนด เชน การพัฒนาเศรษฐกิจ การพัฒนาชนบท การพัฒนา
อุตสาหกรรม การพัฒนาชุมชน การพัฒนาการศึกษา 

๒.๖ มีลักษณะท่ีใหน้ําหนักตอการปฏิบัติการจริงท่ีทําใหเกิดผลจริง 
๒.๗ การเปลี่ยนแปลงนี้เปนสิ่งท่ีเกิดข้ึนจากมนุษย โดยมนุษย และเพ่ือมนุษย หรือ

อาจจะเกิดข้ึนเอง 
๒.๘ มีเกณฑหรือเครื่องชี้วัด ซ่ึงสามารถจะบอกไดวาการเปลี่ยนแปลงไมวาจะเปนดาน

คุณภาพ ปริมาณ และสิ่งแวดลอมดีข้ึนมากหรือนอยเดียงใด ในระดับใด 
สัญญา สัญญาวิวัฒน ใหความหมายของการพัฒนาไววา หมายถึง การเปลี่ยนแปลงท่ี

การกําหนดทิศทาง (Directed Change) หรือ การเปลี่ยนแปลงท่ีไดวางแผนไวลวงหนา (Planned 
Change)๖ 

ยุวัฒน วุฒิ เมธี  ใหความหมายไววา การพัฒนา หมายถึง การกระทําให เกิดการ
เปลี่ยนแปลงจากสภาพหนึ่งไปสูอีกสภาพหนึ่งท่ีดีกวาการพัฒนาท่ีแทจริงนั้น หมายถึง การทําใหชีวิต
ความเปนอยูของประชาชนมีความสุข ความสะดวกสบาย ความกินดีอยูดี ความเจริญทางดาน
ศิลปวัฒนธรรมและจิตใจอยางสงบสันติ ซ่ึงข้ึนอยูกับการไดรับปจจัยทางวัตถุเพ่ือสนองความตองการ
ของรางกาย ท้ังยังรวมความไปถึงการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดี ข้ึนของคุณภาพชีวิต อันไดแก 
การศึกษา สิ่งแวดลอม การพักผอนหยอนใจ6

๗ 

                                                           
๕เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 
๖สัญญา สัญญาวิวัฒน, ทฤษฎีและกลยุทธการพัฒนาสังคม,  พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๕๔  
๗ยุวัฒน วุฒิเมธี, หลักการพัฒนาชุมชนและหลักการพัฒนาชนบท,  (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ

ไทยอนุเคราะห, ๒๕๔๖), หนา ๓๔  



๑๕ 

 

การพัฒนาเปนอีกแนวคิดหนึ่งท่ีพยายามใชหลักบูรณาการบนพ้ืนฐานความเชื่อและความ
เขาใจเบื้องตนหลายประการรวมกันดังตอไปนี7้๘ 

ประการแรก การพัฒนาและการพัฒนาชุมชนมีความแตกตางกันหลายประการ ท้ังในดาน
แนวความคิดท่ีอยูบนพ้ืนฐานความเชื่อ หลักการ รวมท้ังวิธีการตาง ๆ การพัฒนาชุมชนอยางเปน
ทางการนั้นเปนท้ังศาสตรและศิลปเชิงสหวิทยาการ (Interdisciplinary) ซ่ึงมีพัฒนาการทางวิชาการ
อยางเปนระบบไม เกินหนึ่ งศตวรรษท่ีผานมา การขาดทฤษฎีตลอดจนองคความรู เชิงลึกท่ี มี
ลักษณะเฉพาะดาน ทําใหการพัฒนาชุมชนมีลักษณะทางวิชาการท่ีเรียกวา การพ่ึงพาทางทฤษฎี 
(Theoretical Dependency) ซ่ึงหมายถึง การเอาแนวคิด ทฤษฎี กระบวนการ วิธีการจากศาสตร
สาขาอ่ืน ๆ เชน สังคมวิทยา (Sociology) มานุษยวิทยา (Anthropology) การศึกษา (Education) 
รัฐศาสตร (Political Science) เศรษฐศาสตร (Economics) จิตวิทยา (Psychology) และอ่ืน ๆ มา
บูรณาการแนวคิดข้ึนมาใหม เง่ือนไขดังกลาวทําใหผูท่ีสนใจทางดานการพัฒนาชุมชนจําเปนท่ีจะตองมี
ฐานความรูในศาสตรสาขาตาง ๆ รอบดาน หรือกลาวอีกนัยหนึ่ง ก็คือ ศาสตรแหงการพัฒนา ก็คือ 
บูรณาการหรือนวัตกรรมทางการศึกษาซ่ึงมุงหวังจะสรางองครวมแหงความรูใหแกผูท่ีมุงม่ันท่ีจะศึกษา 
อยางไรก็ตาม ลักษณะการพ่ึงพาทางทฤษฎีของวิชาการทางดานการพัฒนานี่เองท่ีทําใหการกําหนด
แนวทางในการปฏิบัติมีจุดเนนหนักแตกตางกันออกไปตามพ้ืนฐานความรู ความเชื่อ แนวคิด ของผูมี
หนาท่ีเก่ียวของ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ผูบริหารงานและผูท่ีมีหนาท่ีเก่ียวของกับการศึกษาดานการพัฒนา 
แตอยางนอยท่ีสุด ในปจจุบันนี้ ทุกฝายตางเห็นพองตองกันวา รากฐานของการพัฒนาประเทศท่ี
แทจริงนั้น ควรจะยึดคนรวมท้ังสิ่งแวดลอมเปนศูนยกลางแหงการพัฒนา 

ประการท่ีสอง สังคมไทยนั้นมีประวัติศาสตรตลอดจนความเปนมาอันยาวนาน ความเชื่อ 
บรรทัดฐาน วัฒนธรรม รูปแบบการดําเนินชีวิตตลอดจนรูปแบบของพฤติกรรมทางสังคมถูกถายทอด
โดยขบวนการเรียนรูทางสังคม (Socialization) จากบรรพบุรุษสูคนรุนหลัง และยงัปรากฏรองรอยให
เห็นไดอยางชัดเจนไมวาจะเปนวัฒนธรรมแหงการยอมตาม (Passive Culture) ความสัมพันธแบบขา-
บาว ผูอุปถัมภ-ผูรับอุปถัมภ ความเชื่อในสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ฤกษยาม ผีสาง เทวดา ซ่ึงเห็นไดอยางดาษดื่น 

กลาวโดยสรุป ก็คือ วิธีคิดพ้ืนฐานของการพัฒนาและการพัฒนาชุมชนนั้น มีลักษณะเปน
วิธีคิดเชิงเปรียบเทียบ (Comparative Thinking) ซ่ึงสามารถจําแนกออกเปนกลุมใหญ ๆ ไดอยาง
นอย ๖ กลุมดังตอไปนี้ คือ 

๑. แนวความคิดแบบวิวัฒนาการ (Evolution) 
๒. แนวความคิดแบบการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม (Social & Cultural 

Change) 
๓. แนวคิดแบบเศรษฐศาสตรและเศรษฐศาสตรการเมือง (Economics & Political 

Economy) 
๔. แนวคิดแบบการปฏิบัติการและการเคลื่อนไหวทางสังคม (Social Action & Social 

Movement) 
๕. แนวคิดแบบความขัดแยงทางสังคม (Social Conflict) 

                                                           
๘เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๔. 



๑๖ 

 

๖. แนวคิดแบบการพัฒนาชุมชน (Community Development) 
ประการท่ีสาม ความเชื่อพ้ืนฐานของการพัฒนาชุมชนท่ีสําคัญและแตกตางจากแนวคิดท่ี

ยึดถือปฏิบัติกันในการพัฒนาท่ัวไปอยางนอยท่ีสุดตามประเด็นดังตอไปนี้8๙ 
ประเด็นแรก การพัฒนาและการพัฒนาชุมชนนั้น ถึงแมวาจะไมปฏิเสธความเชื่อม่ันอยาง

แนนแฟนเก่ียวกับศักยภาพตลอดจนศักดิ์ศรีของความเปนมนุษย แตปฏิเสธไมยอมรับสิ่งท่ีคานกับ
ตรรกศาสตรเก่ียวกับความเปนจริงสากลของสังคม โดยเฉพาะอยางยิ่ง การยอมรับในความไมเทา
เทียมกันดานศักยภาพของมนุษย ท้ังทางดานกายภาพ สติปญญา ความเฉลียวฉลาด การเรียนรู การ
ปรับตัว วิสัยทัศน การแกปญหา วุฒิภาวะทางปญญาและอารมณ และอ่ืน ๆ ความไมเทาเทียมกันใน
ดานตาง ๆ ของมนุษยนี่เองท่ีนาจะเปนเหตุผลประการหนึ่ง ซ่ึงอธิบายไดถึงการประจักษตอความ
ผิดพลาดและลมเหลวในภายหลังของการพัฒนาประเทศ หลังจากท่ีเดินตามรองรอยความคิดท่ีผูนํา
ทางความคิดแตละยุคสมัยกําหนดใหดวยวัฒนธรรมแหงการยอมตาม อันเปนวัฒนธรรมพ้ืนฐานของ
สังคมไทยโดยขาดการพิจารณาและการโตแยงวิพากษอยางมีเหตุผล ดังกลาวมาแลว 

ประเด็นท่ีสอง ดวยเหตุผลรวมท้ังความเชื่อในความไมเทาเทียมกันของมนุษยนี่เองท่ีทําให
มนุษยมีความแตกตางทางดานสติปญญา รวมท้ังศักยภาพดานตาง ๆ ในการดํารงชีวิตอยูในสังคม   
จึงทําใหไมสามารถปฏิเสธความจริงของพ้ืนฐานของมนุษยซ่ึงเคยเปนมานับต้ังแตยุคเริ่มตนเผาพันธุ
มนุษยจนกระท่ังปจจุบัน คือ ทุกองคประกอบของสังคมมนุษยจะตองมีผูนํา (Leader) และผูตาม 
(Follower) เสมอ ไมวาจะเปนผูนําทางความคิด ผูนําทางการบริหารประเทศ ศาสนา ความเชื่อ 
วัฒนธรรม การศึกษา และอ่ืน ๆ ก็ตาม 

ประเด็นท่ีสาม การยอมรับความคิดตามประเด็นท้ังสองขางตน ทําใหการพัฒนาชุมชนมี
ลักษณะท่ีใหน้ําหนักตอการทําความเขาใจในภาวะการกอกําเนิด การคงอยู พลวัต การเปลี่ยนแปลง
ของสังคม รวมท้ังการศึกษาในเชิงประวัติศาสตร อารยธรรม ความเปนผูนํา (Leadership) 
กระบวนการตัดสินใจ (Decision Making Process) การบริหารการจัดการ (Administration and 
Management) การวิเคราะหตลอดจนการปรับตัวใหเขากับสถานการณ (Situational Analysis & 
Adaptation) และการวิเคราะหความไวตอการเปลี่ยนแปลง (Sensitivity Analysis) ซ่ึงเปนองค
ความรูท่ีแตกแขนงมาจากความเขาใจเบื้องตนดังท่ีกลาวมาแลว 

 
๒.๒.๒ กระบวนทัศนใหมเกี่ยวกับการพัฒนา 
กระบวนทรรศน ใหม ในการพัฒ นา (New Development Paradigm) หมาย ถึ ง 

“กระบวนความคิดและการปฏิบัติท่ีทุกฝายเขามาเรียนรูรวมกันโดยการทํางานดวยกัน ใชความ
พยายามรวมกันและไมมาเปนปกปกษตอกัน”วิธีการสงเสริมใหคนมีความรักกันและมีความรูรวมกัน มี
การคนควาวิจัยจนไดเครื่องมือท่ีเรียกวา (AIC) ซ่ึงเปนวิธีการและเทคนิคในการเอาคนท่ีจะทํางาน
รวมกันท้ังหมดในระบบเขามาประชุมเชิงปฏิบัติการ (Workshop) ซ่ึงจะดําเนินการใน ๓ ข้ัน คือ 

ข้ันท่ี ๑  คือ A: Appreciation คือ “การทําใหทุกคนเกิดการยอมรับและชื่นชมคนอ่ืนโดย
ไมรูสึกหรือแสดงการตอตานหรือวิพากษวิจารณ” ในกระบวนการข้ันนี้ ทุกคนจะมีโอกาสแสดงออก

                                                           
๙ยุวัฒน วุฒิเมธี, หลักการพัฒนาชมุชนและหลกัการพัฒนาชนบท, หนา ๓๔. 



๑๗ 

 

อยางทัดเทียมกันดวยภาพ ขอเขียน และคําพูด วาเขาเห็นสถานการณในปจจุบันเปนอยางไร และเขา
อยากจะเห็นความสําเร็จในอนาคตเปนอยางไร ซ่ึงจะทําใหทุกคนมีโอกาสใชขอเท็จจริง เหตุผล และ
ความรูสึก ตลอดจนการแสดงออกในลักษณะตาง ๆ ตามขอเท็จจริง เม่ือทุกคนไดแสดงออกโดยไดรับ
การยอมรับจากคนอ่ืนๆ จะทําใหคนมีความรูสึกท่ีดี มีความสุข มีความอบอุน และเกิด “พลังรวม” ข้ึน
ในระหวางคนท่ีมาประชุมดวยกัน 

ในชวงของการแสดงออกวาแตละคนอยากจะเห็นความสําเร็จในอนาคตเปนอยางไร เปน
การใชจินตนาการท่ีไมถูกจํากัดดวยปจจัยและสถานการณตาง ๆ ในปจจุบัน จึงทําใหเกิดความคิด
สรางสรรค การมองการณไกล การมองภาพกวางและการคิดสิ่งแปลกใหมไดดีกวาการคิดจากสภาพ
ปญหาหรือขอขัดของท่ีเกิดข้ึนในปจจุบัน นั่นคือ การใช “จิตนาการ” (Imagination) ซ่ึงจะมีพลังมาก
ข้ึนกลายเปน “วิสัยทัศนรวม” (Shared Vision) หรือ “อุดมการณรวม”(Shared Ideal) ซ่ึงไดแก 
“สิ่งท่ีมุงมาดปรารถนารวมกันหรือเปาหมาย”๑๐ นั่นเอง ดังภาพท่ี ๒.๑  

 
 

 
ภาพท่ี ๒.๑ “วิสัยทัศนรวม” (Shared Vision) หรือ “อุดมการณรวม 

 

ข้ันท่ี ๒  คือ I: Influence คือ การใชความคิดริเริ่มสรางสรรคท่ีแตละคนมีอยูมาชวยกัน
กําหนดวิธีการสําคัญหรือยุทธศาสตร ท่ีจะทําใหบรรลุวิสัยทัศนรวมหรืออุดมการณรวมของกลุมได
อยางดีท่ีสุด ในข้ันนี้ ทุกคนมีโอกาสทัดเทียมกันท่ีจะใหขอคิดเห็นวา วิธีการสําคัญท่ีจะทําใหบรรลุ
วิสัยทัศนรวมหรืออุดมการณรวมนั้นประกอบดวยอะไรบาง 

เม่ือทุกคนแสดงความคิดเห็นแลวจะนํา“วิธีการ”ท่ีเสนอแนะท้ังหมดมาจัดหมวดหมู 
แยกแยะ และพิจารณารวมกัน จนกระท่ังได “วิธีการสําคัญ” ท่ีกลุมเห็นพองตองกันวา จะนําไปสู
ความสําเร็จตามท่ีกลุมตองการ ซ่ึงในการพิจารณาเลือกวิธีการสําคัญนั้น สมาชิกกลุมจะมี 
“ปฏิสัมพันธ” ซ่ึงกันและกันสูง รวมถึงการถกเถียงโตแยงกันดวย ท้ังนี้เพ่ือใหไดวิธีการท่ีกลุมเห็น
รวมกันวาดีท่ีสุด เนื่องจากเปนการถกเถียงโตแยงในระดับวิธีการดังกลาว มี “เปาหมาย”หรือ
“อุดมการณ” รวมกัน ฉะนั้น กลุมยังมีแนวโนมท่ีจะรักษาความสามัคคีไวไดโดยไมยากนัก นอกจาก
การเขารับผิดชอบหรือไมความรวมมือตาม “แผนปฏิบัติการ” ท่ีกลุมรวมกันกําหนดข้ึนแลว สมาชิก
กลุมในแตละคนยังอาจกําหนด “ขอผูกพันเฉพาะตัว” ไดอีกดวย เพ่ือเปนการใชพลังในสวนของตัวเอง
แตละคนใหเกิดผลในทางสรางสรรคมากท่ีสุด ดังภาพท่ี ๒.๒ 

 
 
 

ภาพท่ี ๒.๒ ขอผูกพันเฉพาะตัว 

                                                           
๑๐อเนก  เหลาสุวรรณทัศน,  ประชาสังคมในมุมมองตะวันตก อานและสอนท่ีจอหนส ฮอปกินส,  

(กรงุเทพมหานคร: สถาบันการเรียนรูและพัฒนาประชาสังคม, ๒๕๔๒), หนา ๔๒.  

Appreciation Vision Imagination 

Commitment = Control Action 



๑๘ 

 

 
กระบวนการ AIC จะสรางพลังสรางสรรคข้ึน เม่ือฝายตาง ๆ เขามาทํากิจกรรมรวมกัน

ดวยความรักความเมตตา ตัว A (Appreciation) คือ ธรรมะอยางสูง ไดแก ความรักและความเมตตา
คนอ่ืน ตองรับฟง อดทน และยอมรับฟงความคิดเห็นของคนอ่ืน ซ่ึงตรงกับหลักของพระพุทธศาสนา 
ฉะนั้น “A” ทําใหเกิดพลังความดีเขามา อาจเรียกวาเปน “การพัฒนาทางจิตวิญญาณ” (Spiritual 
Development) พอคนท่ีเขามารวมกิจกรรมมีความรักความเมตตาตอกัน ก็จะเกิดการเรียนรูรวมกัน 
จากการทํางานดวยกัน ท่ีเรียกวา “Interactive learning through action” จึงใหการพัฒนาประสบ
ความสําเร็จ เพราะทําใหเกิด “การเรียนรู” ท่ีแทจริง ซ่ึงมีพลังมาก ปกติแลวคนมักจะเรียนรูกันยาก 

เพราะฉะนั้น “การพัฒนา” ตองการ “การเรียนรู” อยางมากของทุกฝาย นั่นคือ ตองมี 
“I” (Influence) ไดแก การเรียนรูรวมกันใหเกิดพลัง และตองมี “C” (Control) ซ่ึงไดแก “การ
จัดการ” (Management) และ “แผนปฏิบั ติการ” (Action Plan) ท่ี กําหนดวาใคร จะทําอะไร 
อยางไร เม่ือใด มีคาใชจายเทาไร จะไดเงินจากไหน ถาไมพอจะทําอยางไร 

สรุป การพัฒนา หมายถึง กระบวนการของการเคลื่อนไหวจากสภาพท่ีไมนาพอใจไปสู
สภาพท่ีนาพอใจ และการพัฒนาในแงของพุทธศาสนา หมายถึง การพัฒนาคนท้ังในดานรางกายและ
จิตใจ โดยเนนในดานคุณภาพชีวิตและหลักของความถูกตองพอดีซ่ึงใหผลประโยชนสูงสุดความ
กลมกลืน และความเก้ือกูลแกสรรพชีวิตโดยไมเบียดเบียน ทําลายธรรมชาติและสภาพแวดลอม 

 
๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ 

๒.๓.๑ ความหมายของผูสูงอายุ 
ผูสูงอายุโดยท่ัวไปจะดํารงชีวิตอยางมีความสุขตามอัตภาพไดนั้น  มีสาเหตุพ้ืนฐานท่ีสําคัญ

บางประการมาจากการท่ีผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง  พ่ึงพาตนเองไดทางเศรษฐกิจ และจัดการดานท่ี
อยูอาศัยของตนเองไดอยางเหมาะสม นอกจากนี้การท่ีผูสูงอายุจะดําเนินชีวิตรวมกันกับสมาชิกใน
ครอบครัวอยางมีความสุขทางใจไดนั้น  ผูสูงอายุจําเปนตองมีความสัมพันธท่ีดีอยางตอเนื่องกับสมาชิก
ในครอบครัวทุกคน ซ่ึงอาจจะประกอบไปดวย คูสมรส ลูก หลาน ญาติ มิตร และผูดูแล  และบุคคล
เม่ือเขาสูวัยสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงตางๆ เกิดข้ึนมากมายท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคม และสิ่งแวดลอม  ผูท่ีไมสามารถปรับตัว ปรับใจตอการเปลี่ยนแปลงตางๆ เหลานี้ได จึงมีโอกาส
เกิดภาวะซึมเศราไดมากกวาบุคคลวัยอ่ืน ซ่ึงสงผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุเปนอยางยิ่ง อยางไรก็ตาม
บุคคลท่ัวไปมักเขาใจวาภาวะซึมเศราเปนเรื่องธรรมดาของผูสูงอายุ จึงมักละเลย ไมสนใจ ทําให
ผูสูงอายุยิ่งมีความทุกขทรมานมากข้ึน แตในความเปนจริง ภาวะซึมเศราในผูสูงอายุเปนสิ่งท่ีสามารถ
หลีกเลี่ยงหรือปองกันมิใหเกิดไดถาหากผูสูงอายุไดมีการเตรียมความพรอมท้ังรางกายและจิตใจกอนท่ี
จะเขาสูวัยสูงอายุ หรือทราบแนวทางท่ีสําคัญในการหลีกเลี่ยงหรือปองกัน รวมท้ังทราบแนวทางการ
ดูแลตนเองเม่ือตกอยูในภาวะซึมเศรา ซ่ึงการปฏิบัติดังกลาวจะชวยใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตอยูได
อยางมีคุณคา มีความสุข และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ในทางตรงกันขามถาหากละเลยหรือปลอยท้ิงไว อาจ
กลายเปนโรคซึมเศรา จนตองเขารับการรักษาจากจิตแพทย มิเชนนั้นอาจเกิดผลเสียหายท่ีรุนแรงท้ัง
ตอตัวผูสูงอายุเองและบุคคลรอบขาง 



๑๙ 

 

แสงเดือน มุสิกรรมณี กลาวถึงกลุมผูสูงอายุของบุคคลออกเปน ๔ ประเภท10

๑๑คือ  
๑. การสูงอายุตามวัย (Chronological Aging) หมายถึง การสูงอายุตามปปฏิทิน โดยการ

นับจากปท่ีเกิดเปนตนไป และบอกไดทันทีวา ใครมีอายุมากนอยเพียงใด  
๒. การสูงอายุตามสภาพรางกาย (Biological Aging) เปนการพิจารณาการสูงอายุจาก

สภาพรางกายและสรีระของบุคคลท่ีเปลี่ยนไป เม่ือมีอายุเพ่ิมข้ึน เนื่องจากประสิทธิภาพการทางาน
ของอวัยวะตางๆ ในรางกายลดนอยลง เปนผลมาจากความเสื่อมโทรมตามกระบวนการสูงอายุ ซ่ึง
เปนไปตามอายุขัยของแตละบุคคล  

๓ . การสู งอายุตามสภาพจิตใจ (Psychological Aging) เปนการเปลี่ยนแปลงใน      
หนาท่ี การรับรู แนวความคิด ความจา การเรียนรู เชาวปญญา และลักษณะบุคลิกภาพ ท่ีปรากฏใน
ระยะตาง ๆ ของชีวิตแตละคนท่ีมีอายุเพ่ิมข้ึน  

๔. การสูงอายุตามสภาพสังคม (Sociological Aging) เปนการเปลี่ยนแปลงใน บทบาท
หนาท่ีสถานภาพของบุคคลในระบบสังคม รวมท้ังความคาดหวังของสังคมตอบุคคลนั้น ซ่ึงเก่ียวกับ
อายุ การแสดงออกตามคุณคาและความตองการของสังคม 

ราชบัณฑิตยสถาน กลาววา ผูสูงอาย ุคือ บุคคลท่ีมีอายุมากตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไป11

๑๒  
ปจจุบัน ไมสามารถอธิบายถึงหลักการและเหตุผลท่ีชัดเจน หรือเกณฑขอตกลงท่ีเปน

สากล โดยท่ัวไปพิจารณาจากองคประกอบในดานตางๆ เชน การสูงอายุตามวัยหรือตามปปฏิทินท่ี
ผานไป การเปลี่ยนแปลงทางชีววิทยาของสภาพรางกายและความสามารถในการดําเนินกิจกรรมตางๆ 
ในชีวิต หรือการเปลี่ยนแปลงของสภาพและบทบาททางสังคมของบุคคล มาตรฐานท่ีใชในการกําหนด
ได สวนใหญเปนการกําหนดโดยใชอายุตามปปฏิทินของบุคคลท่ีเชื่อวาสามารถแสดงถึงชวงวัยของ
บุคคลท่ีมีลักษณะของความสูงอายุซ่ึงแตกตางกันไปในแตละสังคม12

๑๓ 
องคการสหประชาชาติ (United Nations: UN) กลาววา ผูสูงอายุ คือ บุคคลหรือกลุม

ประชากรท่ีมีอายุตามปปฏิทิน (calendar age, chronological age) ตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไป ซ่ึงเปน 
เกณฑอายุเริ่มตนเดียวกับขององคการอนามัยโลกท่ีใชในการกําหนดชวงอายุของผูสูงอายุ ในกลุม
ประเทศพัฒนาแลว แมในบางกรณีอาจไมไดกําหนดอยางเปนทางการหรือระบุชัดเจนทางกฎหมาย 
แตโดยสวนใหญมักถูกอางอิงหรือตกลงไวท่ีเกณฑอายุตั้งแต ๖๕ ปข้ึนไป ในขณะท่ีประเทศกําลัง
พัฒนาหลายประเทศ รวมถึงประเทศไทย กําหนดไวหรือตกลงไวท่ีอายุตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไป การมีอายุ 
๖๐ป ยังเปนการครบรอบปนักษัตรรอบท่ี ๕ และเริ่มตนปนักษัตรรอบท่ี ๖ จากรอบปนักษัตร ๑๒ ป 
ซ่ึงเปนท่ีนิยมในการนับในหลายๆ ประเทศทางเอเชีย (Cow gill, 1986) สําหรับบางประเทศ เชน 

                                                           
๑๑แสงเดือน มุสิกรรมณี , ความตองการดานกิจกรรมของผู สูงอายุในจังหวัดสมุทรปราการ , 

วิทยานิพนธศิลปะศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพัฒนาสังคม, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ
,๒๕๔๕),หนา ๗.  

๑๒ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระ
เจาอยู เน่ืองในโอกาส พระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๗ รอบ ๕ ธันวามหาราช, พิมพครั้งท่ี ๑, 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท ศิริวัฒนาอินเตอรพริ้น, ๒๕๕๖), หนา ๑๒๔๙. 

๑๓(Glascock, & Feinman, 1918 อางใน สุชาดา ทวีสิทธ์ิ, ๒๕๕๓; Uotinen, 2005; Orimo et, 
al.,2006; Anthony, 2010). 



๒๐ 

 

กลุมประเทศในภูมิภาคแอฟริกา ถูกเสนอใหใชท่ีเกณฑอายุของบุคคล ตั้งแต ๕๐ ป หรือ ๕๕ ปข้ึนไป 
เนื่องจากยังมีอายุไมยืนยาวเทากับภูมิภาคอ่ืนๆ (WHO,n.a) ๑๔ 

สุรกุล  เจนอบรม กลาววา บุคคลสูงอายุวา บุคคลผูจะเขา ขายเปนผูสูงอายุมีเกณฑใน
การพิจารณาแตกตางกันโดยกําหนดเกณฑในการพิจารณาความเปน ผูสูงอายุไว ๔ ลักษณะ14

๑๕ดังนี้  
๑ . พิ จารณ าความ เป นผู สู งอายุ จากอายุ จ ริ ง ท่ี ป รากฏ  (Chronological Aging)           

จากจํานวนป หรืออายุท่ีปรากฏจริงตามปปฏิทินโดยไมนําเอาปจจัยอ่ืนมารวมพิจารณาดวย  
๒. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย (Physiological 

Aging หรือ Biological Aging) กระบวนการเปลี่ยนแปลงนี้จะเพ่ิมข้ึนตามอายุขัยในแตละป 
๓. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ (Psychological 

Aging) จากกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ สติปญญาการรับรูและเรียนรูท่ีถดถอยลง 
๔. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากบทบาททางสังคม (Sociological Aging) จากบทบาท 

หนาท่ีทางสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไป การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบุคคล ตลอดจนความรับผิดชอบในการ
ทํางานลดลง 

บอยครั้งท่ีคําวา “ผูสูงอายุ” ในภาษาไทย ถูกใชในความหมายเดียวกับคําวา “อาวุโส” 
(Elder hood) เชน เรามักกลาวถึงผูสูงอายุวาเปนผูมีอาวุโสเพราะวัยวุฒิท่ีมี หมายความวาผูอาวุโส
เปนผูท่ีมีอายุตาม จํานวนปปฏิทินสูงกวาคนรุนอ่ืนท่ีมีชีวิตอยูในชวงเวลาเดียวกัน อยางไรก็ตามใน
สังคมแบบประเพณีหรือ สังคมดั้งเดิมท่ีพบในชนพ้ืนเมือง เชน ในทวีปออสเตรเลียและในแอฟริกา 
ความอาวุโสไมไดเก่ียวของ สัมพันธกับจํานวนปปฏิทินท่ีคนๆ หนึ่งมีชีวิตอยูมาแลว แตกลับเก่ียวของ
กับการท่ีคนๆ หนึ่ง ไดผาน พิธีกรรมบางอยางมาหรือไม ดังนั้นคนท่ีมีอายุแค ๓๐ปตนๆ ท่ีผาน
พิธีกรรมท่ีวา จะถูกเปลี่ยนสถานะเปน ผูอาวุโส ในขณะท่ีคนท่ีไมไดผานพิธีกรรมดังกลาวมา ถึงแมวา
จะมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป ก็ไมไดอยูในสถานะ เปนผูอาวุโสแตอยางใดและแอนโทนี่ กลาสโคก และ ซูซาน 
ฟนแมน ทําการศึกษาวิธีการใหนิยาม ผูสูงอายุในสังคมเกษตรกรรม ๖๐ แหงท่ัวโลก ทําใหพวกเขาได
ขอสรุปวา หลักเกณฑพ้ืนฐานท่ีถูกนํามาใช สรางนิยามผูสูงอายุในสังคมท่ีสุมมาเปนตัวอยางใน
การศึกษาไมไดแตกตางกัน สวนใหญอางอิงอยูกับ หลักเกณฑ ๓ เรื่องหลักๆ ไดแก15

๑๖  
๑. ใชเกณฑการเปลี่ยนแปลงสถานภาพทางสังคมของบุคคล เชน การได เปนปูยาตายาย 

การไมมีหรือการลดบทบาทดานเศรษฐกิจลง และการเปลี่ยนสถานะเปนผูรับสวัสดิการ ท่ีรัฐจัดให  
๒. ใชวิธีการนับจํานวนอายุบุคคลตามปปฏิทิน  
๓. ใชเกณฑการเปลี่ยนแปลงของสภาพรางกายจากวัยหนุมสาวสูรางท่ีชราภาพ 

นอกจากนี้พวกเขา พบวา มากกวารอยละ ๕๐ ของ สังคมท่ีเปนตัวอยางในการศึกษา ใชเกณฑ

                                                           
๑๔องคการสหประชาชาติ (United Nations: UN), อางใน รศรินทร เกรย, มโนทัศนใหมของนิยาม

ผูสูงอายุ : มุมมองเชิงจิตวิทยาสังคมและสุขภาพ, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท โรงพิมพเดือนตุลา, 
๒๕๕๖), หนา ๖. 

๑๕อางแลว. 
๑๖แอนโทน่ี กลาสโคก และ ซูซาน ฟนแมน, อางใน สุชาดา ทวีสิทธ์ิ และคณะ, ประชากรและสังคม 

๒๕๕๓คุณคาผูสูงอายุในสายตาสังคมไทย, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท โรงพิมพเดือนตุลา, ๒๕๕๓), 
หนา ๒-๓. 



๒๑ 

 

มากกวาหนึ่งเกณฑมาสรางคําจํากัดความของผูสูงอายุ แตท่ีนาประหลาดใจ คือ พวกเขาพบวาการ
เปลี่ยนแปลงสภาพของรางกาย ไมใชเกณฑสําคัญท่ีสุดท่ีสังคม เหลานั้นใชนิยามผูสูงอายุ 

 
๒.๓.๒ การเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ 
การเกิด แก เจ็บ ตาย เปนสัจธรรม ท่ีหลีกเลี่ยงไมไดแมแตคนเดียว แตกตางตรงสาเหตุ

และเวลาเทานั้น และไมมีผูใดลวงรู และกําหนดเวลาเกิด แก เจ็บ ตาย ของตนเองได จึงเปนอนิจจัง 
ผูสูงอายุสวนไทยสวนใหญ จะมีบุตร หลาน คอยดูแล เพราะหนวยงานเพ่ือการสงเคราะหผูสูงอายุนั้น 
มีจํานวนนอยไมสมดุลกับจํานวนผูสูงอายุท่ัวประเทศ แตรัฐก็ไมไดทอดท้ิงไดมองเห็นสําคัญและปญหา
ของผูสูงอายุ ซ่ึงนับวันก็ยิ่งเพ่ิมจํานวนข้ึนเรื่อยๆ และสังคมไทยยกยองบุคคลท่ีมีความกตัญู การ
เลี้ยงดูบุพการี เปนสิริมงคล อันทุกคนควรปฏิบัติ จึงทําใหผูสูงอายุในประเทศไทยใชชีวิตในบั้นปลาย
อยูรวมกับบุตรหลาน ซ่ึงนับวาเปนประโยชนตอทุกฝาย ท่ีตางก็ไดเรียนรูและปรับตัวใหอยูดวยกันได  
โดยมีปญหานอยท่ีสุด  ผูสูงอายุท่ีอยูกับบุตรหลานตลอดก็ไมตองปรับตัวอะไรมาก แตผูสูงอายุท่ีอยู
ตามลําพัง เพราะบุตรหลานแยกครอบครัวออกไป หากตองกลับไปอยูกับบุตรหลานในบั้นปลายชีวิต 
จะตองปรับตัวเองอยางมากกับการผจญกับสิ่งแวดลอมใหมๆ หลายประการ เชน สถานท่ี ระเบียบ
วินัย จําทําใหเกิดปญหาแกผูสูงอายุ ไมมากก็นอยแนนอนสิ่งท่ีผูสูงอายุควรปฏิบัติดวยตนเอง  

สรุป หนาท่ีรับผิดชอบในการดูแลผูสูงอายุในยามเจ็บปวยนั้น เปนหนาท่ีของคนใน
ครอบครัวและบุคคลใกลชิดเปนอันดับแรก แตปญหาภายใตความกดดันท่ีเกิดข้ึนจากสังคมท่ีทันสมัย
นั้น  นอกจากครอบครัวท่ีจะรับหนาท่ีและภาระผูกมัดตามประเพณีนิยมแลว ยังตองไดรับ ความ
เก้ือหนุนจากหนวยงานอ่ืน ท้ังภาครัฐและเอกชน เพ่ือบริการชุมชน และครอบครัวระบบประกันสังคม
และชุมชนในระดบัทองถ่ินเปนฐานท่ีสําคัญในการริเริ่มบริการตางๆ สําหรับผูสูงอายุท้ังในปจจุบันและ
อนาคต ซ่ึงผูวางนโยบายสนับสนุนในดานงบประมาณ  ชุมชน และครอบครัวจะตองพิจารณาและ
รวมมือกันแกไขอยางจริงจัง 

 
๒.๔ แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพชีวิตผูสูงอายุ 
 

ประเทศไทยมีเปาหมายทางการแพทยและการสาธารณสุขท่ีสําคัญประกอบดวย ๒ สวน 
คือ การมีอายุยืนยาวและการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี   การท่ีประชาชนมีสุขภาพแข็งแรงในทุกชวงวัยทําให
มีอายุยืนยาวเม่ือเขาสู วัยผูสูงอายุ ซ่ึงการมีอายุยืนยาวไมเจ็บปวยเปนโรค เปนปจจัยหนึ่งท่ีสงผลตอ
คุณภาพชีวิต  เนื่องจากคุณภาพชีวิตประกอบดวยสุขภาพในหลายดานรวมกัน ไดแก สุขภาพดาน
กายภาพ (physical health) สุขภาพดานจิตใจ (mental health) สุขภาพดานสังคม (social 
health)  และภาวะสุขภาพโดยท่ัวไป (general health) โดยองคการอนามัยโลกไดใหคํานิยามของ  
“สุขภาพ” วาไมใชแตเพียงการปราศจากโรค แตหมายถึงการมีความสมบูรณท้ังทางดานรางกาย 
จิตใจ และสังคม  ซ่ึงจะสอดคลองกับนิยามของคุณภาพชีวิตท่ีกลาววา “คุณภาพชีวิต” เปนการรับรู
ความพึงพอใจและสถานะของบุคคลในการดํารงชีวิตในสังคม โดยจะสัมพันธกับเปาหมายและความ
คาดหวังของตนเอง ภายใตบริบทของวัฒนธรรม คานิยม มาตรฐานของสังคม และสิ่งอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวของ  



๒๒ 

 

การพัฒนาตนเองเพ่ือใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดี จึงควรพัฒนาสุขภาพในดานรางกาย ไดแก  
การใหความสําคัญกับสุขภาพ  การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ  การพักผอนใหเพียงพอ การ
ออกกําลังเปนประจํา เพ่ือสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ  การพัฒนาทางดานอารมณ ไดแก การ
สรางเสริมสุขภาพจิตท่ีดี รูจักควบคุมอารมณ  การทํางานอดิเรกท่ีชื่นชอบ การเขารวมกิจกรรม
สันทนาการ การฝกสมาธิ  การพัฒนาทางดานสังคม อันไดแก การเขา รวมกิจกรรมกับเพ่ือนๆ หรือ
จากหนวยงานตางๆ ท่ีจัดข้ึน การใชเวลาวางบําเพ็ญประโยชนเพ่ือชุมชน  การปฏิบัติตนโดยยึดหลัก
คุณธรรม  จริยธรรม  และการพัฒนาทางดานสติปญญา ไดแก  การเพ่ิมทักษะทางดานความรูใหกับ
ตนเอง การเขารับการอบรมเพ่ือเพ่ิมพูนความรู ทักษะและประสบการณในดานตางๆ การศึกษาขอมูล
ดวยตนเองจากสื่อสารสนเทศ รวมไปถึงการหัดสังเกตและติดตามการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอม16

๑๗ 
 
๒.๔.๑ สุขภาพดานรางกาย 
ในวัยผูสูงอายุนี้ อวัยวะทุกสวนมีแตความเสื่อม พลังสํารองคอยๆ ลดลง การปรับสภาพ

สมดุลทางกายก็ลดลงดวย ทําใหเกิดภาวะไมสุขสบาย ผูสูงอายุตองยอมรับสภาพเหลานี้ และปฏิบัติ
ตนใหสอดคลองกับสภาวะท่ีเปนอยู โดยปฏิบัติตัว17

๑๘ดังนี้  
๑. ลดภาระหนาท่ีใหนอยลง ทํางานใหดีกับสภาพ ไมหักโหมไมเรงรอนงานท่ีทําควรเปน

งานท่ีใหความเพลิดเพลิน และใหความภาคภูมิใจ ไมบังคับตนเอง ใหสนอง ความโลภ ในลาภ ยศ 
สรรเสริญ 

๒. กระจายงานท่ีเคยรับผิดชอบ ไปสูบุตร หลาน บริวาร หรือ จัดหาเครื่องผอนแรงไวใช 
๓. เจ็บไขเล็กนอยรีบรักษา อยาปลอยไวนานจนกลายเปนโรคเรื้อรังจะฟอฟูไดยาก 
๔. หลีกเลี่ยงสิ่งรบกวนชีวิต ท่ีทําใหรางกายและจิตใจตองมีการปรับดุลอยางหนัก จนเกิด

ความเครียดทางกาย และจิตข้ึน 
๕. สนใจในการสนองความตองการท่ีจําเปนพ้ืนฐานใหแกตนเอง ไดแก 

๕.๑ อาหารท่ีเปนปจจัยสําคัญของรางกาย ตองไดรับครบถวนท้ัง ๕ หมู โดยกินอาหาร
ท่ีเหมาะแกวัย ยอยงาย ปริมาณเพียงพอกับความตองการของรางกาย นอยครั้งแตบอยๆ เพ่ือปองกัน
การทองอืด เพอ  

๕.๒ น้ํา ผูสูงอายุควรไดรับน้ําวันละอยางนอย ๑๐ แกว หรือดื่มน้ําผลไมค้ันมากๆ 
๕.๓ อยูในท่ีๆ มีอากาศหมุนเวียนดี โดยเปดประตูหนาตาง และหาเวลาออกไปเดิน

นอกอาคาร เพ่ือรับอากาศบริสุทธิ์ 
๕.๔ สรางสุขนิสัยในการถายอุจจาระ โดยทุกวัน ไมควรกลั้นอุจจาระและปสสาวะ เม่ือ

รูสึกปวดถาย แสดงวารางกายตองการขับออก การเก็บของเสียไวโดยการกลั้น ยิ่งจะทําใหเกิดอาการ
บูดเนา เปนพิษตอรางกายเพ่ิมข้ึน เปนทาง หนึ่งท่ีทําใหเกิดเจ็บไข 

                                                           
๑๗วรรณา กุมารจันทร, คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในเขตภาคใตตอนบน, วิทยานิพนธมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓), หนา ๔. 
๑๘การเตรียมทางดานรางกาย, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:http://www.lib.ru.ac.th/journal/apr/apr13 

_op_preservation.html [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 



๒๓ 

 

๕.๕ บริหารรางกาย และออกกําลังกายทุกวันอยางสมํ่าเสมอ วันละประมาณ ๓๐ 
นาที โดยเลือกวิธีท่ีบริหารท่ีเหมาะกับวัย ใหอวัยวะทุกสวนไดเคลื่อนไหว ถารูสึกเหนื่อย ควรพักผอน  
การออกกําลังทีพอดี ไมหักโหม จะมีประโยชนตอสุขภาพ ทําใหอวัยวะทุกสวนไดรับอาหารและ
ออกซิเจนเพียงพอ และมีการขับถายของเสียจากเซลลไดดี ทําใหเซลลทุกสวนแข็งแรง ไมเจ็บไมไข 
เม่ือเจ็บไขก็หายเร็ว  

๕.๖ นอนหลับอยางนอย ๘ ชั่วโมง ถากลางคืนนอนไมพอ ก็นอนกลางวันเพ่ิมเติมได 
เพ่ือใหรางกายพักผอนเพียงพอ แตควรหลีกการนอนกลางวันมาก กลางคืนจะนอนไมหลับ ทําให
กระวนกระวายใจ เวลากลางคืนเปนเวลาท่ีเหมาะสมในการนอนท่ีสุด เพราะสิ่งรบกวนตางๆ ลดลง ไม
พลุกพลาน ไมตองรับประทานอาหารเชนตอนกลางวัน จึงทําใหทุกระบบไดพักผอน 

๕.๗ ท่ีอยูอาศัยสําหรับตน ควรมีลักษณะดังนี้ 
ก. หองนอนไมควรอยูชั้นบน พ้ืนบานควรอยูในระดับเดียวกัน 
ข. หองนอนอยูใกลหองสวมหองน้ํา และใชวัสดุท่ีไมลื่นเพ่ือปองกันอุบัติเหตุ 
ค. แสงสวางเพียงพอ อากาศถายเทสะดวก 

สุขภาพกาย หมายถึง สภาวะของรางกายท่ีมีความสมบูรณ แข็งแรง เจริญเติบโตอยาง
ปกติ ระบบตางๆของรางกายสามารถทํางานไดเปนปกติ และมีประสิทธิภาพ รางกายมีความตานทาน
โรคไดดี ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ และความทุพพลภาพ มีลักษณะของผูท่ีมีสุขภาพกายท่ีดี มีดังนี1้8

๑๙ 
๑. มีการเจริญเติบโตทางดานรางกายท่ีสมวัย มีน้ําหนัก และสวนสูงเปนไปตามเกณฑอายุ 
๒. มีขนาดรางกายสมสวน คือ มีน้ําหนัก และสวนสูงท่ีไดสัดสวนกัน 
๓. กลามเนื้อสวนตางๆ มีความแข็งแรง ลุก-นั่ง ไดหลายครั้ง ดึงขอไดหลายครั้ง 
๔. มีความอดทนของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนโลหิตท่ีดี 
๕. มีความออนตัวท่ีดี 
๖. มีความคลองแคลวในการเคลื่อนไหว 
๗. มีความอยากรับประทานอาหาร และแยกรับประทานมากๆ ไมเบื่ออาหาร 
๘. มีรางกายแข็งแรง 
๙. มีภูมิตานทานโรคดี และไมมีโรคภัยไขเจ็บ ไมพิการ หรือผิดปกติอ่ืนๆ 
๑๐.พักผอนนอนไดเปนปกติ 
องคการอนามัยโลก กลาวถึง สุขภาพกาย คือ สภาพของรางกายท่ีเจริญเติบโต แข็งแรง 

สมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ไมทุพพลภาพ อวัยวะตางๆ อยูในสภาพท่ีดีมีความสมบูรณ แข็งแรง 
สามารถทํางานไดตามปกติ และมีความสัมพันธกันทุกสวนไดเปนอยางดีและกอใหเกิดประสิทธิภาพใน
การทํางานดวย19

๒๐ 
 

                                                           
๑๙ลักษณะผูท่ีมีสุขภาพกายท่ีดี,[ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://importancegood. blogspot.com 

/2013/09/blog-post.html [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
๒๐องคการอนามัยโลก, สขุภาพกาย, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://arisa142539.wordpress.com 

[๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 

http://importancegood/


๒๔ 

 

๒.๔.๑.๑ ลักษณะของผูมีภาวะสุขภาพกายท่ีด2ี0

๒๑ 
๑. สภาพรางกายมีความสมบูรณแข็งแรง 
๒. อวัยวะตางๆท้ังภายในและภายนอกรางกายสามารถทํางานไดตามปกติ 
๓. รางกาย ไมทุพพลภาพ 
๔. ความเจริญทางดานรางกายเปนไปตามปกติ 
๕. รางกายไดรับการพักผอนอยางเพียงพอ 

สรุป สุขภาพกาย คือ สภาวะของรางกายท่ีมีความสมบูรณ แข็งแรง เจริญเติบโตอยาง
ปกติ ระบบตางๆของรางกายสามารถทํางานไดเปนปกติ และมีประสิทธิภาพ รางกายมีความตานทาน
โรคไดดี ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ และความทุพพลภาพท่ีเรียกวา "อโรคา ปรมา ลาภา" "ความไมมีโรค 
เปนลาภอันประเสริฐ" นับเปนสัจธรรมท่ีทุกคนสามารถสัมผัสไดดวยตนเอง อยางเวลาท่ีเราเจ็บปวย 
ไมสบาย ตองทานยา เพ่ือรักษา และบรรเทาอาการเจ็บปวยนั้น รวมท้ังอารมณหงุดหงิด และรําคาญ
ใจท่ีไมสามารถดําเนินกิจวัตรประจําวันไดตามปกติ เราก็จะเห็นไดวา เวลาท่ีเราไมเจ็บ ไมปวยนั้น มัน
ชางเปนเวลาท่ีมีความสุขยิ่งนัก พระพุทธสุภาษิตนี้ จึงเปนท่ียอมรับกันท่ัวไป แมแตชาวอารยประเทศ
ทางตะวันตก ก็ยังยอมรับ และเห็นพองตองกันวา "สุขภาพ คือ พรอันประเสริฐ" 

 
๒.๔.๒ สุขภาพดานจิตใจ 
สูงอายุยอมมีพลังสํารองทางจิตลดลง เพราะสภาพกายเสื่อมลงบทบาทตางๆ ในชีวิตลดลง 

เศรษฐกิจและรายไดลดลง สังคมเปลี่ยนไป ตองจําเจกับสิ่งหนึ่งสิ่งใดมากข้ึน ทําใหผูสูงอายุมีปญหา
ทางดานจิตใจ มีอารมณหวั่นไหวมากข้ึน เชน โกรธ เม่ือมีความคิดเห็นขัดแยง กลัวถูกทอดท้ิง เพราะ
ชวยตัวเองไดนอยลง ใจนอย เพราะคิดวาตนเองไรคา ลูกหลานไมสนใจ หงุดหงิด เพราะทําอะไรดวย
ตนเองไดนอยลง ใครทําก็ไมถูกใจ จึงกลายเปนคนจูจี้ ข้ีบน แสนงอน วาเหว เพราะขาดเพ่ือนคูชีวิต 
เพ่ือนคูใจ ขาดคนท่ีคุนเคย ตองผจญโลกตามลําพัง บุตรหลานตองไปประกอบอาชีพนอกบาน อารมณ
หวั่นไหวตางๆ นี้ เปนยาพิษท่ีทําลายสุขภาพ ดังนั้น ผูสูงอายุจะตองพยายามปรับตัวเอง มิใหตกเปน
ทาสของอารมณ ผูสูงอายุจึงควรปฏิบัติ21

๒๒ดังนี้ 
๑. เขาใจและยอมรับความเปลี่ยนแปลง ความไมแนนอนตางๆ เก่ียวกับสภาวะของตนเอง 

ครอบครัว และสงัคม 
๒. ฝกตน ฝกจิต ใหอยูในหลักธรรม ไมหลงอยูใน ลาภ ยศ สรรเสริญ ทําความดีเพ่ือความ

ดี  ใหเกิดความภาคภูมิใจ 
๓. ทําตนใหเปนท่ีเคารพรักของคนท่ัวไป ดวยความเมตตากรุณา ซ่ึงสามารถแสดงออกได

ทางกาย วาจา ใจ โดยไมหวังผลตอบแทน และความเคารพในความคิดเห็นของบุคคลท่ัวไป จะทําให
เขากับคนไดทุกระดับ 

                                                           
๒๑ลักษณะของผูมีภาวะสุขภาพกายท่ีดี, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:http://www.thaigoodview.com/  

[๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
๒๒สุขภาพดานจิตใจ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.lib.ru.ac.th/journal/apr/apr13_op_ 

preservation.html [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 



๒๕ 

 

๔. ทําสิ่งท่ีเปนประโยชนตอครอบครัว สังคม และตนเอง เทาท่ีกําลังกาย กําลังสมองจะ
อํานวย เพ่ือใหเกิดความภาคภูมิใจ เปนท่ีเคารพ รักของคนในครอบครัวและสังคม 

๕. ใชจายใหพอดีกับเศรษฐกิจของตน จะทําใหเกิดความสุขใจโดยไมตองพ่ึงคนอ่ืน 
๖. ทดแทนความเหงา และวาเหว ดวยการทํากิจกรรมท่ีตนชอบ หรือหาความบันเทิงจาก

สิ่งท่ีตนพอใจ เชน ดูโทรทัศน ฟงเพลง ดูแลตนไม ประกอบอาหาร  
สุขภาพจิต หมายถึง สภาวะของจิตใจท่ีมีความสดชื่น แจมใส สามารถควบคุมอารมณให

ม่ันคงเปนปกติ สามารถปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงของสังคม และสิ่งแวดลอมตางๆไดดี 
สามารถเผชิญกับปญหาตางๆไดเปนอยางดี และปราศจากความขัดแยง หรือความสับสนภายในจิตใจ 
คุณลักษณะของผูท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดี22

๒๓มีดังนี้ 
๑. ไมเปนโรคจติ โรคประสาท 
๒. สามารถปรับตัวใหเขากับสังคม และสิ่งแวดลอมได 
๓. มีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอ่ืนๆ 
๔. มีชีวิตม่ันคง ไมขัดแยง  
๕. ยอมรับความเปนจริงเก่ียวกับตนเอง 
๖. ยอมรับขอบกพรองของตนเอง 
๗. มีความรับผิดชอบ 
๘. มีความพ่ึงพอใจในงาน และผลงานของตนเอง 
๙. แกไขความไมสบายใจ ความคับของใจ และความเครียด 
๑๐. รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 
๑๑. มีอารมณม่ันคง เปนคนอารมณดี อารมณขันบาง 
๑๒. สามารคควบคุมความตองการของตนเองในความเปนแนวทางท่ีสังคมยอมรับ 
๑๓. แสดงออกดวยความรูสึกสบายๆ 
๑๔. อยูในโลกความเปนจริง สามารถเผชิญกับความจริงได 
องคการอนามัยโลก กลาวถึง ความสามรถของบุคคลท่ีจะปรับตัวใหมีความสุขอยูกับ

สังคมและสิ่งแวดลอมไดดี มีสัมพันธภาพอันดีกับบุคคลอ่ืน และดํารงชีวิตอยูไดดวยความสมดุลอยาง
สุขสบาย รวมท้ังสนองความสามารถของตนเองในโลกท่ีกําลังเปลี่ยนแปลงได โดยไมมีขอขัดแยง
ภายในจิตใจ และไมขัดกับสภาพความเปนจริงในสังคมท่ีบุคคลนั้นดํารงชีพอยู23

๒๔ 
 

๒.๔.๒.๑ ลักษณะของผูมีภาวะสุขภาพจิตท่ีด2ี4

๒๕  
๑. มีอารมณม่ันคง และสามารถควบคุมอารมณไดดี 

                                                           
๒๓ลักษณะผู ท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดี, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.lib.ru.ac.th/journal /apr/ 

apr13_op_ preservation.html [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
๒๔องคการอนามัยโลก, สขุภาพจิต, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://arisa142539.wordpress.com 

[๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
๒๕ลักษณะของผูมีภาวะสุขภาพจิตท่ีดี, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:http://www.thaigoodview.com/  

[๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 

http://www.lib.ru.ac.th/journal%20/apr/


๒๖ 

 

๒. มีความตั้งใจและกระตือรือรนในการทํางาน ไมยอทอเหนื่อยหนายหรือหมดหวัง  
ในชีวิต 

๓. มีความสดชื่น เบิกบาน แจมใส ไมเครียด ไมมีความวิตกกังวลใจจนเกินไปมีอารมณ
ขันบางตามสมควร 

๔. มีความรูสึกตอผูอ่ืนในแงดี มองโลกในแงดี 
๕. รูจักตนเองดีและมีความเขาใจผูอ่ืนดีเสมอ 
๖. มีความเปนตัวของตัวเอง และมีความเชื่อม่ันในตนเองอยางมีเหตุผล 
๗. สามารถปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอมไดดี 
๘. กลาเผชิญกับปญหา และสามารถตัดสินใจแกปญหาไดอยางรวดเร็วและถูกตอง 
๙. มีการแสดงออกอยางเหมาะสม เม่ือมีความสะเทือนใจ 
๑๐. สามารถแสดงความยินดีตอผูอ่ืนอยางจริงใจเม่ือประสบความสุข ความสมหวัง 

หรือความสําเร็จ 
สรุป สุขภาพจิต เปนสิ่งสําคัญ และจําเปนตอการดําเนินชีวิต การท่ีจะดํารงชีวิตอยูอยาง

ปกติได ตองทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ จิตใจมีความสุข ความพอใจ ความสมหวังท้ังตนเอง และ
ผูอ่ืน และสุขภาพจิตท่ีดี จะปฏิบัติหนาท่ีไดดี และมีประสิทธิภาพ การท่ีเรารูสึกวา สุขภาพกาย และ
สุขภาพจิตของเรา มีความปกติดี และสมบูรณดี เราก็จะมีความสุข แตในทางตรงกันขาม ถาสุขภาพ
กาย และสุขภาพจิตของเราผิดปกติ หรือไมสมบูรณ เราก็จะมีความทุกข การรูจักบํารุงรักษา และ
สงเสริมสุขภาพกาย และสุขภาพจิต เปนสิ่งจําเปนไดดวยความสุขสมบูรณ และคุณภาพนั่นเอง 

 
๒.๔.๓ สุขภาพดานสังคม 
ผูสูงอายุจะถูกจัดใหอยูกับบานมากข้ึนตามลําดับ บางคนอยูแตในหอง เพราะทางเดินไม

สะดวก จึงไดแตนั่งๆ นอนๆ ไมมีโอกาสเปลี่ยนสิ่งแวดลอมบอยๆ มีกิจกรรมรวมกับผูอ่ืนนอยลง ขาด
เพ่ือนวัยเดียวกัน คูชีวิตก็ตายจากกัน เพ่ือนท่ีเหลืออยู ก็นอยลงขาดการเยี่ยมเยียน เพราะตางฝายก็มี
อุปสรรคตางๆ กัน คนในบานก็ออกไป ประกอบอาชีพกันหมด ถาเปนเชนนี้ก็จะทําใหผูสูงอายุหอ
เหี่ยวลงทุกวัน จึงควรปฏิบัติ25

๒๖ดังนี้  
๑. ตองมีเพ่ือนตางวัย เพ่ือนพูด เพ่ือนคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน ผูสูงอายุ

ตองทําตัวใหเปนท่ีรักของคนทุกวัย โดยมีการขัดแยงใหนอยท่ีสุด ท้ังกาย วาจา ใจ ปรับตัวเองใหทัน
กับสังคมในปจจุบัน ไมยึดม่ันในความคิดด้ังเดิม ไมยึดถือ ในความเปนตัวตนของตน แตตองฟงความ
คิดเห็นของคนอ่ืนบาง จะทําใหอยูรวมกับคนตางวัยได 

๒. สนใจรับรูสิ่งใหมๆ และการเปลี่ยนแปลงทางสังคม และปรับตัวให เขากับสังคมท่ี
เปลี่ยนแปลงไมรูจบไดอยางมีความสุข 

๓. ออกสังคมเปนครั้งคราว เพ่ือจะไดพูด คุย สังสรรคกับคนอ่ืน เชน ไปวัดปฏิบัติธรรม  
ไปทัศนศึกษาเพ่ือเปลี่ยนสิ่งแวดลอม 

                                                           
๒๖สุขภาพดานสังคม, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.lib.ru.ac.th/journal/apr/apr13_op_ 

preservation.html [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑].  



๒๗ 

 

๔. เขารวมชมรมผูสูงอายุท่ีอยูใกลท่ีสุด แตละชมรมมีจุดมุงหมายคลายๆ กัน คือ ตองการ
สงเสริมสุขภาพ เพ่ือชลอความเสื่อม และปองกันความเจ็บไข หรือมีคลินิกเพ่ือรักษาและสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุ และแตละชมรมจัดกิจกรรมตางรูปแบบ ตางเวลา เชน บางแหงจัดบริหารกายทุกเชา 
บางแหงจัดทุกเย็น บางแหงจัดเฉพาะประชุมวิชาการเพ่ือเผยแพรความรู ในการรักษาสุขภาพเดือนละ
ครั้ง ผูสูงอายุสามารถเลือกเขาชมรมไดตามความพอใจของตนเอง 

๕. ทางดานกฎหมาย ผูสูงอายุควรทําพินัยกรรมท้ิงไว อาจเปนพินัยกรรมลับหรือแจงให
ผูอ่ืนทราบก็ได เพ่ือใหบุตรหลายปฏิบัติตามวัตถุประสงคของตน เชนเก่ียวกับมรดก ทรัพยสินตางๆ 
การปฏิบัติตอศพ พิธีการจัดการศพ และอ่ืนๆ ไวลวงหนาตั้งแตมีสติสัมปชัญญะบริบูรณ มีเพ่ิมเติมใน
หนาถัดไป 

 
๒.๔.๓.๑ สังคมเปล่ียน พฤติกรรมเปล่ียนปญหาสุขภาพเปล่ียน 
สําหรับคนไทย เดิมทีเราก็กินอยูอยางไทย กินขาวซอมมือกินผัก กินปลา หมู ไก ไข 

สําหรับเนื้อวัวเราก็กินดวย แตกินไมมูมมาม ตัวอยางเชน คนไทยในงานตรุษ งานแตงก็มักจะลมวัวตัว
หนึ่ง ลมหมูตัวหนึ่งเลี้ยงกันท้ังหมูบาน แตยามปกติจะกินกุง ปู ปลาเปนสวนใหญ สําหรับผลไมเรากิน
ตามฤดูกาลในภายหลังเม่ือสังคมเปลี่ยนแปลงไป เราหันไปกินอยางจีน อยางตะวันตก จึงกินขาวขาว 
ขนมหวาน ดื่มนมไมอ้ันผลไมก็ไดรับการคัดพันธุจนไดสุดยอดความหวาน แลวมีใหกินไมเลือกฤดู 
สังคมเมืองทําใหเรากินแปงอยางไมจํากัดจํานวน ตั้งแตอาหารเชาเปนขนมปง กาแฟใสนม หรือบางคน
กินขาวราดแกง กับชานม แถมซ้ือกาแฟใสนมพกเขาไปท่ีทํางานอีกถวยหนึ่ง พอสายก็กินขนมซอง ถา
มีประชุมก็เบรกดวยเบเกอรี่ เท่ียงกินกวยเตี๋ยวตามดวยชาไขมุก เย็นเลิกงานไปเท่ียวงานแฟร มองไป
รอบๆ ก็เต็มไปดวยขนมของกินท่ีทําจากแปงและของหวานท้ังนั้น ผลก็คือคนไทยสมัยนี้อวนข้ึนมาก
ตัวเลขทางสถิติคือเวลานี้คนไทยท่ีอายุเกิน ๑๙ ปข้ึนไป มีดัชนมีวลกายเกิน ๒๓ ซ่ึงหมายถึงทวม อวน 
และปวยเปนโรคอวนถึงรอยละ ๕๐.๗ 

หลายคนลดความอวนดวยการไมกินขาวเย็น แตหันไปกินผลไมเปนจานๆ นั่นแหละ
ความอวนก็ยิ่งกระจายตามพุงตามกน เซลลูไลตชักจะข้ึน นอกจากอวนแลวก็ตามมาดวยไตรกลีเซอ
ไรดสูง คอเลสเตอรอลสูง ดังนั้นภาวะไขมันสูงของคนไทย ไมใชการกินเนื้อสัตว ขาหมู หรือหนังไก
แลวแตเปนความอวนท่ีมาจากแปง ของหวาน และผลไม ความหวานกลายเปนไตรกลีเซอไรด แลวตับ
ก็สรางคอเลสเตอรอลมาลําเลียงไตรกลีเซอไรดไปตามลําดับ 

เม่ือพูดถึงกินผักผลไมวาเปนอาหารท่ีดี แตเอาเขาจริงแลว คนท่ีหันมากินแบบนี้ หลาย
คนก็ยังคงกินผักนอยอยูดีแตเนนการกินผลไมเปนสวนใหญ ยิ่งน้ําปนผักผลไมนั่นแหละสําคัญท่ีทําให
อวน  เพราะใสผักนิดเดียวนอกนั้นเปนนั้นเปนผลไมลวนๆ สวนขาวนั้นแมจะกินเปนขาวกลอง แตก็กิน
เขาไปเยอะมาก จึงเกิดโรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ไขมันพอกตับความดันโลหิตสูง สมองเสื่อม เขา
เสื่อม ไตวาย ดังกลาวขางตน26

๒๗ 
 

                                                           
๒๗กระทรวงสาธารณสุข, โภชนบําบัดในทัศนะใหมสําหรับดูแลสุขภาพผูสูงอายุ, พิมพครั้งท่ี ๑,     

(กรุงเทพมหานคร: กองการแพทยทางเลือกกรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก, กระทรวงสาธารณสุข, 
๒๕๖๑), หนา ๑๐-๑๑. 



๒๘ 

 

๒.๔.๓.๒ การเกิดโรคจากความหวานและแปง 
คารโบไฮเดรตท่ีมากไปเกิดโรคตามกระบวนการเผาผลาญในรางกายเปนลําดับดังนี้ 
๑. น้ําตาลถูกเปลี่ยนเปนไตรกลีเซอไรด ซ่ึงจะถูกสงไปซุกไวใตผิวหนัง ทําใหอวน 
๒. ควบคูกับไตรกลีเซอไรดท่ีเพ่ิมข้ึน ตับจะสรางคอเลสเตอรอลเพ่ิม ข้ึนดวยแลวไขมัน

ท้ัง ๒ ชนิดนี้ก็มีสิทธิ์ไปพอกตับยิ่งถาใครกินยาลดไขมันก็ยิ่งกวาดจับไขมันไปพอกตับไดฉกาจฉกรรจ 
เกิดไขมันพอกตับ เกิดตับแข็ง เสี่ยงตอมะเร็งตับในภายหลัง 

๓. ไขมันท้ัง ๒ ชนิดเพ่ิมความเสี่ยงตอการอุดหลอดเลือดเกิดอัมพาตและโรคหัวใจ 
๔. น้ําตาลท่ีค่ังในเลือด ทํา ใหเกิดโรคเบาหวาน และน้ําตาลยังจับกับโปรตีนตาม

กระบวนการเคมีท่ีเรียกวา กลัยเคชั่น (glycation) ทําใหหลอดเลือดแข็งตัว เกิดความดันโลหิตสูงดอง
เซลลสมองเกิดสมองเสื่อม ดองจอตาทําใหตาบอด ดองเสนเอ็นและขอ ทําใหขออักเสบและขอเสื่อม 
ไตวายอีกตางหาก  

สรุป สุขภาพดานสังคม คือ สภาวะกาย ใจ สมบูรณ ปรับตัวใหเขากับสังคม ดําเนินชีวิต
อยูในสังคมไดอยางมีความสุข มีปฏิสัมพันธกับคนรอบขาง ตองมีท้ัง ๔ องคประกอบสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต สุขภาพสังคม สุขภาพจิตวิญญาณ ครบถวน ถาขาดอยางใดอยางหนึ่ง เราก็จะไมสามารถ
ดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข ถาขาดสุขภาพกายท่ีดี เราก็จะมีโรคภัยรุมเรา ถาขาด สุขภาพจิตท่ีดี เราก็
จะหดหู ถึงแมจะมีปจจัยท่ีดีหลายๆอยาง ถาขาดสุขภาพสังคมท่ีดี เราก็ไมสามารถดํารงชีวิตอยูกับคน
อ่ืนได ถาขาดสุขภาพจิตวิญญาณท่ีดี เราก็อาจเปนคนชั่วโดยท่ีไมรูตัว 

 
๒.๕ หลักธรรมที่สงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามฆราวาสธรรม ๔ 
 

ชีวิตท่ีมีคุณภาพยอมเปนชีวิตท่ี ประสบความสมหวัง รูจักยับยั้งความตองการทาง รางกาย 
และความตองการทางอารมณของ ตนเองใหอยูในขอบเขตท่ีพอดี สามารถใชความรู สติปญญา
ความรูสึกนึกคิดของตนไมกอให เกิด ความเดือดรอนเบียดเบียนหรือใหโทษแกบุคคล อ่ืนใน
ขณะเดียวกันบุคคลจะตองมีการศึกษาสูงมี ความขยันอดทนประกอบอาชีพท่ีสุจริต เปน พลเมืองดีมี
ศาสนาเปนสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจมี ระเบียบมีวินัยมีกฎเกณฑทางสังคมแสวงหา ความรูเพ่ิมเติมรูจักใช
ความคิดและสติปญญา แกไขปญหาสุขภาพและการดํารงชีวิตของตนเอง ซ่ึงถือวาเปนคุณลักษณะของ
การมีคุณภาพชีวิตท่ี ดีของบุคคลในอีกระดับหนึ่ง ซ่ึงมีแนวทางในการ พัฒนา 27

๒๘และหลักธรรมท่ี
สงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักฆราวาสธรรม ๔ ประการ คือ 

 

๒.๕.๑ สัจจะ ความซ่ือสัตย 
ฆราวาสธรรม ๔ เปนคําสอนของพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาเปนหลักธรรม           

ท่ีพระองคทรงมอบสําหรับผูครองเรือนไดปฏิบัติ เพ่ือเสริมใหมีความสุขในชีวิตยิ่งข้ึน ประกอบดวย
หลักธรรม ๔ ขอ ไดแก สัจจะ ทมะ ขันติ จาคะ ดังไดกลาวแลว เม่ือกลาวถึงความสําคัญของฆราวาส

                                                           
๒๘พระครูวิจิตรปทุมรัตน (ปฺญาทีโป), การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา, วารสาร

ครุศาสตรปริทรรศน, ปท่ี ๒ ฉบับท่ี, (๑ มกราคม-เมษายน ๒๕๕๘): 



๒๙ 

 

ธรรมแลวยอมมีความสําคัญมากมาย โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเก่ียวกับเรื่องการทํางานรวมกันของ
บุคลากรในหนวยงานตางๆ ในท่ีนี้จะกลาวถึงความสําคัญของหลักธรรมแตละขอเพ่ือใหเขาใจไดงาย 

ดังนี2้8

๒๙ 

สัจจะ คือ ความซ่ือสัตย ความจริงใจตอบุคคลอ่ืน การคบหาสมาคมระหวางบุคคลใน
สังคมไมวาจะอยูในฐานะใด จําตองมีหลักธรรมสัจจะขอนี้อยูดวยเสมอ เพราะการแสดงออกซ่ึงความ
ซ่ือสัตย และความจริงใจตอบุคคลท่ีเรารูจักถือเปนรากฐานท่ีสําคัญ ในการสรางความสัมพันธระหวาง
กัน ซ่ึงจะสงผลวาความสัมพันธดังกลาวจะสามารถสานตอในระยะยาวตอไปอีกไดหรือไมและความ
จริงใจ ความชื่อตรง ในการประพฤติดวยกาย คือ การกระทํา และการประพฤติดวยวาจา คือ การพูด 
และการประพฤติดวยใจ คือ ความนึกคิด ดวยความจริง ไมมีสิ่งแอบแฝงเพ่ือวัตถุประสงคอ่ืนแกตนเอง 
เชนนี้เรียกวา มีความจริงใจ หรือ สัจจะ เปนการแสดงออกดวยการประพฤติตนในทางเท่ียงตรง เปน
คนจริงตามสภาวะท่ีไมเปลี่ยนแปลง เปนของแท และเท่ียงตรงไมเปนอยางอ่ืนทางใจ ประกอบดวย29

๓๐  
๑. จริงใจ ไดแก ความบริสุทธิ์ใจ ไมมีอยางอ่ืนแอบแฝง 
๒. จริงวาจา ไดแก พูดจริง 
๓. จริงกาย ไดแก ทําจริง 
สัจจะ การยึดถือความสัตยจริงท้ังในการกระทํา การพูด และจิตท่ีรูคิดบนพ้ืนฐานความ

เท่ียงธรรมในการทําหนาท่ีไมลําเอียง ไมมีอคติ ความซ่ือตรงตอมิตรสหาย ผูรวมงาน โดยแสดงออกใน
ลักษณะคิดเก้ือหนุนรวมทุกขรวมสุข คอยตักเตือนใหสติ และมีความรักใคร จริงใจ 

 
ก. ประเภทของสัจจะ 
คําวา สัจจะ “ความจริง/ความซ่ือสัตย” ในคําสอนของพระพุทธศาสนาแบงเปน ๒

ประเภท คือ 
๑. สมมติสัจจะ หมายถึง จริงตามสมมติ กลาว คือ นามท่ีถูกเรียกหรือถูกตั้งใหดวยผูอ่ืน 

ไดแก เปนผูหญิง เปนผูชาย มีชื่อเลนหรือชื่อจริงวาอยางโนนอยางนี้ ถือเปน “สมมติสัจจะ” คือ นาม
หรือสภาพท่ีผูอ่ืนตั้งใหดวยการสมมติ ซ่ึงถือเปนสวนหนึ่งในการจัดระเบียบทางสังคม ดวยขอกฎหมาย 
และหลักศีลธรรมท่ีผูกเก่ียวในนามสมมตินั้นจึงยังใหผูนั้นเกิดสัจจะ ความจริง ความสัตย ตามบทบาท
หนาท่ีของตนท่ีเปนสวนหนึ่งในสังคม 

๒. ปรมัตถสัจจะ หมายถึง จริงโดยปรมัตถ กลาวคือ สมมติสัจจะท่ีประกอบดวยนาม
สมมติท่ีผูอ่ืนตั้งให นามสมมตินั้น แตละคนลวนมีความเทาเทียมกัน คือ ความเปนมนุษยท่ัวไป ท่ียังคง
มีท่ีตองเผชิญ ท้ังในอายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ รวมถึงมีขันธ ๕ ท่ีเหมือนกันหมด     

                                                           
๒๙พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), มงคล ๓๘ ประการ, พิมพครั้งท่ี ๘, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๒๒๗. 
๓๐พระมหาสวาง จตฺตมโล (ถุนกระโทก), “กรณีศึกษาเจตคติและความเขาใจเก่ียวกับเบญจกัลยาณ

ธรรมในพระพุทธศาสนาเฉพาะกรณีศึกษา: ชุมชนวัดโพเรียง เขตบางกอกนอย กรุงเทพมหานคร, วิทยานิพนธพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๔), หนา ๓๔. 



๓๐ 

 

ไมตางกันเลย หรือพระเจาแผนดินมีอยางไร คนขอทานก็มีอยางนั้น ไมตาง แตเทากันหมด สิ่งนี้เปน
ปรมัตถสัจจะ คือ สภาพท่ีเปนจริงโดยปรมัตถ 

 
ข. ลักษณะสัจจะทางกายกรรม ๓ 
การรักษาสัจจะใน “กายกรรม”คือ การกระทําทางกายท้ังทางดี และทางชั่วดวยการสราง

สัจจะกายกรรมทางดี เชน การประพฤติปฏิบัติภาวนา การทําบุญทําทาน ชวยเหลือผูตกทุกขไดยาก 
เปนตน การละซ่ึงสัจจะในกายกรรมทางชั่ว เชน ไมฆาสัตว เบียดเบียน เอารัดเอาเปรียบผูอ่ืน30

๓๑ 
 
การละซ่ึงกายทุจริต ๓ 
๑. การเวนจากการฆาสัตว คือ ปาณาติปาตา เปนศีลขอท่ี ๑ ในศีลท้ัง ๕ ท่ีศาสนิกชนพึง

ปฏิบัติ ศีลขอนี้ไดประกอบดวย ๓ ลักษณะ คือ การเวนจากการพรากชีวิต เวนจากการทํารายใหเจ็บ 
และเวนจากการทําใหทรมาน โดยการขาดซ่ึงศีลนั้นมีการกระทําใหลุแลวซ่ึงชีวิตดวยมีเจตนาเปนท่ีตั้ง 

๒. การเวนจากการลักทรัพย คือ อทินนาทานา เปนศีลขอท่ี ๒ ในศีลท้ัง ๕ ท่ีศาสนิกชน
พึงปฏิบัติ ศีลขอนี้ไดประกอบดวย ๓ ลักษณะ คือ การโจรกรรม อนุโลมโจรกรรม และฉายาโจรกรรม 
โดยการลุซ่ึงศีลขอนี้ตองประกอบข้ึนจากการโจรกรรมเพียงอยางเดียว สวนอีก ๒ ลักษณะ ถือวาไมลุ
ซ่ึงศีล การโจรกรรมนั้น คือ การถือเอาทรัพยคนอ่ืนในขณะท่ีเขาไมไดอนุญาต 

๓. การเวนจากการประพฤติผิดในกาม คือ กาเมสุมิจฉาจารา เปนศีลขอท่ี ๓ ในศีลท้ัง ๕
ท่ีศาสนิกชนพึงปฏิบัติ ศีลขอนี้ ทานบัญญัติไวใหฝายชายพึงละซ่ึงการลุแหงกามในหญิง ๓ ประเภท 
คือ หญิงท่ีมีสามี หญิงท่ีมีคนปกครอง และหญิงท่ีหามดวยจารีต สวนหญิงทานใหละซ่ึงการลุกามใน
ชาย ๒ ประเภท คือ ชายท่ีมีภรรยา และชายท่ีหาดวยจารีต 

ลักกษณะสัจจะทางวจีกรรม ๔ 
การรักษาสัจจะใน วจีกรรม หมายถึง การกระทําทางวาจาในทางดี เชน พูดคําท่ีเปน

ประโยชน พูดสรางสรรคสังคม พูดดี เปนตน ไมสรางสัจจะในวจีกรรมทางชั่ว เชน การประพฤติพูด
เท็จ การประพฤติพูดคําหยาบ การประพฤติพูดสอเสียด การประพฤติพูดยุยงใหเขาแตกกัน การ
ประพฤติพูดใหราย ปายสีเขา 

๑. การเวนจากการพูดเท็จ หมายถึง การพูดดวยเรื่องท่ีไมมีอยูจริง หรือ เรื่องโกหก เรื่องท่ี
ตนแตงข้ึนมาหรือเสริมความเท็จเพียงใหตนไดรับประโยชน 

๒. การเวนจากการพูดสอเสียด หมายถึง การพูดดวยคําหยาบหรือคําสุภาพ แตเปนคําท่ี
กระทบกระท่ังผูอ่ืนใหเกิดความเจ็บใจ นอกจากนี้ยังหมายรวมถึงการพูดยุแยเพ่ือใหคนอ่ืนหรือหมู
คณะแตกความสามัคคี เกิดความหมองใจ แตกแยกทะเลาะวิวาทกัน 

๓. การเวนจากการพูดคําหยาบ หมายถึง การพูดดวยคําหรือศัพทท่ีไมรื่นหู ไมนาฟง มัก
พูดขณะเกิดโทสะ หรือพูดดวยความคะนึกคะนอง คําหยาบเหลานี้ เม่ือพูดออกไปยอมทําใหผูอ่ืนไม
พอใจ หรืออาจเกิดโทสะ เกิดโทษแกตน และผูอ่ืน 

                                                           
๓๑เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๔. 



๓๑ 

 

๔. การเวนจากการพูดกลับคํา หมายถึง การพูดกลับไปกลับมา หาจุดยืนของคําพูดหรือสิ่ง
ท่ีแทจริงในครั้งใดไมได อาจดวยการสัญญา การรับคําตอผูอ่ืนหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ หรือพูดเพ่ือบอดเลาให
ผูอ่ืนฟง แตกลับคําพูดใหมเปนครั้งคราวไป สิ่งเหลานี้ คือ การพูดกลับคํา เม่ือพูดกลับคําแลว ยอมทํา
ใหผูอ่ืนไมเชื่อในคําพูดของตน 

ลักษณะสัจจะทางมโนกรรม ๓ 
การรักษาสัจจะใน มโนกรรม หมายถึง กรรมทางใจ สรางสัจจะมโนกรรมในทางดี เชน คิด

ทําบุญ ทํากุศล เปนตน ไมสรางสัจจะมโนกรรมในทางชั่ว เชน คิดอาฆาตพยาบาท คิดแตสิ่งท่ีไมดีไม
เกิดประโยชน คิดทําความชั่ว ประกอบดวย 

๑. ไมโลภอยากไดของเขา การมีความจริงใจ ละเวนจิตเพงเล็งท่ีคิดอยากไดทรัพยสินหรือ
ประโยชนจากผูอ่ืนมาเปนของตน 

๒. ไมพยาบาทปองรายเขา การมีความจริงใจโดยไมคิดรายผูอ่ืน ไมเปนผูมีจิตพยาบาท
คิดราย ไมใชผูมีจิตคิดจะแกแคน ไมคิดมุงเบียดเบียน หรือเพงมองในทางท่ีจะทําลายเขา จิตคิด
ปรารถนาแตวา “ขอใหสัตวพวกนี้จงเปนผูไมพยาบาท ไมมีทุกข มีความสุขรักษาตนอยูเถิด” พึงตั้งใจ
ปรารถนาดี แผไมตรี มุงใหเกิดแตประโยชนสุขแกกัน 

๓. มีความเห็นชอบ การเปนผูมีความจริงใจ มีความเห็นถูกตองตามคลองธรรม ไมใชเปนผู
มีความเห็นคลอยตามอํานาจกิเลส พึงมีความเห็นชอบวา ทานใหหรือบริจาคมีผล  
 

๒.๕.๒ ทมะ การฝกตน 
การรูจักขมจิตขมใจตนเอง ทมะ หมายถึง ความรักในการฝกฝนตนเอง ความกระตือรือรน

ในการเค่ียวเข็ญฝกฝนตนเอง อยางไมมีขอแมเง่ือนไข เพ่ือใหตนเองมีท้ังความรู ความสามารถ และ
ความดีเพ่ิมพูนมากข้ึนทุกวัน เกิดเปนคนตองหม่ันปรับปรุงตนเองอยูเรื่อยไป อยาอยูกับท่ี ขณะท่ีคน
อ่ืนเขาวิ่งบาง เดินบาง แมท่ีสุดกําลังคลานอยู ถาเรามัวนอนหลับ ก็เทากับเรากําลังถอยหลัง เรื่องฝก
ตัวเปนสิ่งสําคัญ ใครท่ีมีผูใตบังคับบัญชามาก ไมวาจะเปนตํารวจ ทหาร ขาราชการ พอคาอะไรก็ตาม 
หากไมฝกตัว ไปไมรอด นอกจากตองฝกทางดานวิชาการตลอดแลว ยังตองฝกแกนิสัยใจคอตัวเองอีก
ดวย ฝกแกนิสัยตัวเองคือ ฝกตัวดานคุณธรรมนั่นเอง เพราะการท่ีเราฝกแกนิสัยท่ีไมดีของตนเอง     
จะทําใหเรามีความพรอมท่ีจะยอมรับการอบรมสั่งสอน จากคนอ่ืนๆ ซ่ึงจะเปนทางมาแหงปญญาท่ี
สําคัญ ทมะ แบงออกเปน ๔ ประเภท31

๓๒คือ 
๑. ทันตอกิเลส หมายถึง รูเทาทันกิเลสภายในตัวของเรา รูวาอะไร คือสิ่งท่ีจําเปนสําหรับ

ชีวิต อะไรคือสิ่งฟุมเฟอย สิ่งไรสาระ ไมเกิดประโยชน เพราะการท่ีเราทันตอกิเลสนั้น เราจะรูจักยับยั้ง
ไมใหหลงไปกระทําในสิ่งท่ีไมดี 

๒. ทันคน หมายถึง รูเทาทันคนท่ีเราตองติดตอ คบคาสมาคม เพ่ือรูเทาทันความคิดของ
เขาวา จะสงผลดีหรือไมดีตอตัวของเราหรือหนาท่ีการงานของเราอยางไร 

๓. ทันโลก หมายถึง รูเทาทันโลก รูวาโลกนี้มีการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางใด และ
เปลี่ยนแปลงไปอยางไร เพ่ือท่ีเราจะสามารถปรับตัวไดทัน 

                                                           
๓๒วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://th.wikipedia. [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 



๓๒ 

 

๔. ทันธรรมชาติ หมายถึง รูเทาทันการเปลี่ยนแปลงของสภาพดินฟาอากาศในแตละ
ฤดูกาล ท้ังนี้เพ่ือจะไดดูแลสุขภาพไดอยางเหมาะสม และวางแผนการทํางานใหเหมาะสมกับสภาพ
อุปสรรคท่ีจะเกิดข้ึนในแตละฤดูกาลดวย 

ทันโลก สามารถแบงไดเปน ๔ เรื่อง 
๑. ทันสถานการณ ในท่ีนี้เพ่ือใหเรารูวาสถานการณตางๆ ท่ีเกิดข้ึนจะกระทบกับเราใน

ดานท่ีเปนโอกาส หรือวิกฤต เพ่ือท่ีเราจะสามารถหาวิธีการรับมือไดทัน 
๒. ทันเทคโนโลยี การทันตอเทคโนโลยี จะชวยพัฒนาขีดความรูความสามารถของคนให

กาวหนา กาวไกล สะดวกรวดเร็วมากกวา ในแงการคาสามารถลดตนทุนในการผลิต หรือการคา และ
สรางโอกาสท่ีดีกวาในการแขงขันในทางธุรกิจ 

๓. ทันกฎหมาย ทันตอกฎหมายจะทําใหเรารูวาเรามีขอจํากัดอยางไร อะไรตองปฏิบัติ 
และอะไรท่ีไมสามารถปฏิบัติได เพ่ือท่ีจะหลีกเลี่ยงการเกิดปญหาและคาใชจายท่ีไมจําเปน 

๔. ทันวัฒนธรรมประเพณี การท่ีเรารูวาทองถ่ินแตละแหงมีประเพณีและวัฒนธรรม
อยางไรนั้น เราจะสามารถรูวา ทองถ่ินนั้นๆ ตองการอะไร และสิ่งไหนท่ีเขาสามารถยอมรับไดหรือ
ไมได เพ่ือเราจะไดรูวาขอบเขตจํากัดของเราในการทํางานนั้นอยูท่ีตรงไหน 

หลักธรรม ทมะ เปนหลักธรรมท่ีเนนในเรื่องของการใชปญญา ในการตัดสินใจควบคุมจิตใจ 

ในการทําความเขาใจกับคนในองคกร เม่ือขาดธรรมขอนี้ ยอมเทากับเปนการขาดการใชสติปญญาใน
การพิจารณา ปลอยใหขอแตกตางปลีกยอยทางอุปนิสัย และการอบรมกลายเปนเหตุแตกแยกสามัคคี
ใหญโต เม่ือทุกคนตางรูดีวาไมมีใครท่ีจะสมบูรณแบบไปหมดทุกอยาง ผูท่ีมีความหวังความเจริญใน
หนาท่ีการงานทุกคน จึงปรารถนาท่ีจะไดรับความเขาใจจากบุคคลอ่ืน จึงแสดงใหเห็นไดชัดวา หลัก 

ทมะ มีความสําคัญตอการทํางานรวมกันกับคนอ่ืน 
 

๒.๕.๓ ขันติ การอดทน 
ขันติ ความอดทน อดกลั้น การทํางานอยูในองคกรซ่ึงมีคนจํานวนมากนอกจากจะตองมี

ความซ่ือสัตย ความจริงใจ และความเขาใจกันแลว จะตองมีความอดทนอดกลั้น เพราะการทํางาน
รวมกัน นอกจากจะมีขอขัดแยงแตกตางทางดานอุปนิสัย การอบรมประสบการณเดิมบางคนอาจมีเหตุ
ลวงเกินรุนแรง ซ่ึงอาจจะเปนถอยคําหรือกิริยาอาการ จะโดยตั้งใจหรือไมก็ตาม เม่ือเกิดเหตุเชนนี ้   
อีกฝายหนึ่งจะตองรูจักอดกลั้นระงับใจ ไมกอเหตุใหเรื่องลุกลามกวางขยายตอไปความรายจึงจะระงับ
ลงไป และหลักขันติแตกตางจากหลักทมะตรงท่ีมุงใหเกิดความอดทน โดยเนนท่ีรางกายท่ีอดทนตอ
ความยากลําบากในการทํางาน เพราะในการทํางานรวมกับคนอ่ืน อาจตองพบเจอกับความลําบาก
ตรากตรําและเรื่องหนักใจตางๆ ในการประกอบการงานอาชีพ เปนตน ดังนั้น การทํางานรวมกันท่ีจะ
อดทนเผชิญ และฟนฝาตอ ความยากลําบากดวยกัน ถือวาเปนสิ่งท่ีแสดงใหเห็นถึงความอดทนและ
ตั้งใจของคนในองคกร โดยเฉพาะเม่ือเกิดภัยพิบัติ ความตกตํ่าคับขัน จะตองมีสติอดกลั้น คิดอุบายใช
ปญญาหาทางแกไข และมีความอดทนเพียรพยายามเปนกําลังใจซ่ึงกันและกันก็จะสามารถผานพน



๓๓ 

 

เหตุการณท่ีรายไปดวยกันได แตหากการทํางานท่ีขาดความอดทนยอมไมอาจประคับประคองรอดพน
เหตุรายตางๆ อันเปนประดุจมรสุมแหงชีวิตในการทํางานไปได32

๓๓ 

การรักษาปกติภาวะของตนไวได ไมวาจะถูกกระทบกระท่ังดวยสิ่งอันเปนท่ีพึงปรารถนา 
หรือไมพึงปรารถนาก็ตาม มีความม่ันคงหนักแนนเหมือนแผนดิน ซ่ึงไมหวั่นไหว ไมวาจะมีคนเทอะไร
ลงไป ของเสีย ของหอม ของสกปรกหรือของดีงามก็ตาม33

๓๔ 
ก. ลักษณะความอดทนท่ีถูกตอง 

๑. อดทนถอนตัวหรือหลีกเลี่ยงจากความชั่วใหได 
๒. อดทนทําความดีตอไป 
๓. อดทนรักษาใจไวไมใหเศราหมอง 

ข. ประเภทของความอดทน 
๑. อดทนตอความลําบากตรากตรํา เปนการอดทนตอสภาพธรรมชาติ ดินฟาอากาศ 

ความหนาว ความรอน 
๒. อดทนตอทุกขเวทนา เปนการอดทนตอการเจ็บไขไดปวยความไมสบายกายของเราเอง 

ความปวด ความเม่ือย 
๓. อดทนตอความเจ็บใจ เปนการอดทนตอความโกรธ ความไมพอใจ ความขัดใจ อันเกิด

จากคําพูดท่ีไมชอบใจ กิริยามารยาทท่ีไมงาม บางคน เพียงถูกคนโนนกระทบที คนนี้กระแทกที เขาวา
หนอยคอนขอดนิด ก็อึดอัดเจ็บใจบางคนทนตอความเจ็บใจไดบาง เพราะเขาเปนผูบังคับบัญชาของ
ตน ถึงจะทนไมไดก็ตองทน การทนอยางนี้ไดถือวายังไมเรียกวา ขันติบางคนทนตอความเจ็บใจ ตอ
คําพูดของคนในระดับเดียวกัน พรรคพวกเพ่ือนฝูงในท่ีทํางานเดียวกันไดถือวา มีขันติระดับปานกลาง
สวนคนท่ีมีขันติ จริงๆ นั้น ตองทนตอการกระทบกระเทียบ เปรียบเปรย การทําใหเจ็บอกเจ็บใจ จาก
คนใตบังคับบัญชาหรือผูต่ํากวาได ในการทํางานนั้น เราตองมีการติดตอกับบุคคลหลายประเภท 
เพราะแตละคนมีการฝกฝนตนเองตางกัน ถาหากไมมีขันติแลว ก็ไมอาจจะทํางานใหออกมาดีไดอยาง
เปนสุข ท้ังบางครั้งยังอาจทําใหมีเรื่องเดือดรอนมาสูตัวเองอีกดวย 

๔. อดทนตออํานาจกิเลส เปนการอดทนตออารมณอันนาใครนาเพลิดเพลินใจ อดทนตอ
สิ่งท่ีเราอยากทํา แตไมสมควรทําในท่ีนี้มุงหมายถึง การไมเอาแตใจตัว ไมยอมปลอยตัวตามกระแสโลก 
ความเพลิดเพลิน เชน ความสนุกสนาน การเท่ียวเตร ความฟุงเฟอตางๆ หรือการไดผลประโยชน
ในทางท่ีไมควร  

กิเลสเปนเชื้อโรครายท่ีฝงอยูในตัวเรามาตั้งแตเกิด เวลามันกําเริบข้ึนมา จะคอยบีบค้ัน 
บังคับ ใหเราทําความชั่วตางๆ โดยไมมีความละอาย แลวพอเราไปทําเขา กิเลสก็ทําใหเราไดรับทุกข 
เปนความเดือดรอนมากมาย เปนเหตุใหเราตองมานั่งตําหนิตนเองในภายหลัง อบายมุข เปนสิ่งเรา
ภายนอกท่ีคอยกระตุนกิเลสใหกําเริบ และลุกลามอยูภายในใจ จนกลายเปนนิสัยท่ีไมดี หรือสันดาน
ชั่วๆ ท่ีแกไขไดยาก บุคคลบางคนทนตอความลําบากตรากตรําได ทนตอทุกขเวทนาได ทนตอความ
เจ็บใจจากผูใตบังคับบัญชา แตท่ีทนไดยากท่ีสุดคือ ทนตออํานาจกิเลส หรือ การอดทนตอความอยาก

                                                           
๓๓อางแลว. 
๓๔อางแลว. 



๓๔ 

 

นั่นเอง ตัวอยางเชน ผูชายบางคน ทนแดดทนฝน ทนไดสารพัด แมท่ีสุด เขาเอาเงินมาติดสินบนก็ไม
ยอมรับ เอาปนมาขูจะฆาบังคับ จะใหทําผิด ก็ไมยอมกมหัว แตพอเจอสาวๆ สวย ๆ มาออดออน
ออเซาะเอาใจเขาหนอย ก็เผลอใจไปหมดทุกอยาง อะไรท่ีผิดก็ยอมทํา ไมวาจะ ผิดกฎหมาย ผิดศีล 
หรือผิดธรรมก็ตาม ถาหากเปนเชนนี้แลวก็ยากท่ีจะสรางตัวข้ึนมาได 
 

๒.๕.๔ จาคะ การบริจาค 
การสละสิ่งของและความสุขสวนตัวเพ่ือประโยชนสุขแกผูอ่ืน และหมายรวมถึงการสละละ

ท้ิงกิเลส ละความโลภ ความเห็นแกตัว ความตระหนี่ ความใจแคบ และการเลิกละนิสัย ตลอดถึงความ
ประพฤติท่ีไมดี ท่ีทําใหเกิดความเสียหาย กอความบาดหมางทะเลาะเบาะแวง เปนตนดวยเปน
คุณธรรมท่ีเปนเหตุใหผูปฏิบัติมองเห็นและเอ้ืออาทรตอความทุกขยากและความตองการของคนอ่ืน 
นําใหเปนคนไมคับแคบ ไมเห็นแกตัวแลวใหความชวยเหลือ เอ้ือเฟอเผื่อแผดวยความเห็นอกเห็นใจ 
เปนคนชอบให ชอบแบงปนคิดถึงคนอ่ืนมากกวาตัวเอง34

๓๕ 
จาคะ ความเสียสละ ความเผื่อแผ แบงปน หากทุกคนลองสังเกตตัวเองเวลาท่ีเราทําอะไร

หรือใหสิ่งใดกับผูอ่ืนดวยความเต็มใจ จะพบวาความสุขของผูท่ีรับสิ่งนั้นจากเรา จะถูกสงผานมาถึงตัว
เราเองดวย นั้นแสดงใหเห็นวาการใหนั่นมอบความสุขใหกับคนท้ังสองฝายท้ังผูใหและผูรับ การใหใน
ท่ีนี้ มิใชหมายแตเพียงการเผื่อแผแบงปนสิ่งของอันเปนเรื่องท่ีมองเห็นและเขาใจไดงายๆ เทานั้นแตยัง
หมายถึงการใหน้ําใจแกกันการแสดงน้ําใจเอ้ือเฟอตอกัน ตลอดจนการเสียสละความพอใจและ
ความสุขสวนตนได เชน ในคราวท่ีบุคคลในองคกรประสบความทุกข ความเจ็บไข หรือมีธุรกิจใหญเปน
ตน ก็เสียสละความสุขความพอใจของตนขวนขวายชวยเหลือ เอาใจใสดูแล เปนท่ีพ่ึงอาศัยเปนกําลัง
เสริม หรือชวยใหกําลังใจไดโดย ประการใดประการหนึ่ง ตามความเหมาะสมรวมความวาเปนผูจิตใจ
กวางขวาง เอ้ือเฟอเผื่อแผเสียสละ ไมคับแคบเห็นแกตัว 

บุคคลเชื่อธรรมของพระอรหันต เพ่ือบรรลุนิพพาน ฟงอยูดวยดียอมไดปญญา เปนผูไม
ประมาท มีวิจาร คนทําเหมาะเจาะ ไมทอดธุระ เปนผูหม่ัน ยอมหาทรัพยได คนยอมไดชื่อเสียงเพราะ
ความสัตย ผูใหยอมผูกมิตรไวได บุคคลใดผูอยูครองเรือนประกอบดวยศรัทธา มีธรรม ๔ ประการ
นี้ คือ สัจจะ ธรรมะ ธิติ จาคะ บุคคลนั้นแล ละโลกนี้ไปแลวยอมไมเศราโศก เชิญทานถามสมณ
พราหมณเปนอันมากเหลาอ่ืนดูซิวาในโลกนี้มีอะไรยิ่งไปกวาสัจจะ ทมะ จาคะ และขันต3ิ5

๓๖ 

อีกตอนหนึ่งวา 
...บุคคลเชื่อธรรมของพระอรหันตท้ังหลาย เพ่ือบรรลุนิพพาน เปนผูไมประมาท มีปญญา

เปนเครื่องสอดสอง ฟงอยูดวยดี ยอมไดปญญา บุคคลผูมีธุระ กระทําสมควร มีความหม่ัน ยอมหา
ทรัพยได บุคคลยอมไดชื่อเสียงดวยสัจจะ ผูใหยอมผูกมิตรไวได ผูใดมีศรัทธาอยูครองเรือน มีธรรม ๔ 
ประการนี้ คือ สัจจะ ธรรมะ ธิติ จาคะ ผูนั้นแลละจากโลกนี้ไปแลวยอมไมเศราโศก ถาวาเหตุแหงการ
ไดชื่อเสียงยิ่งไปกวาสัจจะก็ดี เหตุแหงการไดปญญายิ่งไปกวาทมะก็ดี เหตุแหงการผูกมิตรยิ่งไปกวา

                                                           
๓๕พระมหาโพธิวงศาจารย (ทองดี สุรเดโช), พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน ชุด คําวัด, วัดราช

โอรสาราม, (กรุงเทพมหานคร: ๒๕๔๘), ๔๘. 
๓๖ดูรายละเอียดใน สํ.ส.(ไทย) ๑๕/๘๔๕/๓๑๖. 



๓๕ 

 

จาคะก็ดี เหตุแหงการหาทรัพยไดยิ่งไปกวาขันติก็ดี มีอยูในโลกนี้ไซร เชิญทานถามสมณพราหมณเปน
อันมากแมเหลาอ่ืนดูเถิด...36

๓๗ 
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ทานกลาววา ฆราวาสธรรม ๔ คือ ธรรมสําหรับฆราวาส 

ธรรมสําหรับการครองเรือนหลักการครองชีวิตของคฤหัสถประกอบดวย37

๓๘ 
๑. สัจจะ ความซ่ือสัตย ซ่ือตรง พูดจริง ทําจริง จริงใจตอกัน เปนหลักสําคัญท่ีจะใหเกิด

ความไววางใจและไมตรีจิตสนิทตอกันขาดสัจจะเม่ือใดยอมเปนเหตุใหเกิดความระแวงแคลงใจกันเปน 
จุดเริ่มตนแหงความราวฉาน ซ่ึงยากนักท่ีจะประสานใหคืนดีไดดังเดิม 

๒. ทมะ การฝกฝน การขมใจ ฝกนิสัย ปรับตัว ฝกนิสัย ปรับปรุงตนใหเจริญกาวหนาดวย
สติปญญา การรูจักบังคับควบคุมอารมณ ขมใจระงับความรูสึกตอเหตุบกพรองของกันและกัน รูจัก
ฝกฝนปรับปรุงตน แกไขขอบกพรอง ปรับนิสัยและอัธยาศัยใหกลมกลืนประสานเขาหากันได ไมเปน
คนดื้อดานเอาแตใจและอารมณของตน คนท่ีขาดธรรมขอนี้ ยอมปลอยใหขอแตกตางปลีกยอยทาง
อุปนิสัยและการอบรม กลายเปนเหตุแตกแยกสามัคคีใหญโต จนไมสามารถแกไขได 

๓. ขันติ ความอดทน อดกลั่น ตอความหนักและความรายแรงท้ังหลาย ตั้งหนาทําหนาท่ี
การงานดวยความขยันหม่ันเพียร เขมเข็ง ทนทาน ไมหวั่นไหว ม่ันในจุดหมาย ไมทอถอยนอกจากมีขอ
แตกตางขัดแยงทางอุปนิสัย การอบรม และยังจะตองมีความอดทนตอความลําบากตรากตรํา และ
เรื่องหนังใจตางๆ ในการประกอบการงานอาชีพเปนตน มีสติอดกลั่นคิดอุบายใชปญญาหาทางแกไข
เหตุการณใหลุลวงไปดวยดี 

๔. จาคะ ความเสียสละ สละความสุขสบายและผลประโยชนสวนตนใหใจกวางพรอมท่ีจะ
รับฟงความทุกข ความคิดเห็น และความตองการของผูอ่ืน พรอมท่ีจะรวมมือชวยเหลือเอ้ือเฟอเผื่อแผ 
ไมคับแคบเห็นแกตนหรือเอาแตใจตัว ความเผื่อแผ แบงปน ตลอดถึงความมีน้ําใจเอ้ือเฟอตอกัน 
จะตองรูจักความเปนผูใหดวย และยังหมายถึงการใหน้ําใจแกกันการแสดงน้ําใจเอ้ือเฟอ 
ตอกัน ตลอดจนการเสียสละความพอใจและความสุขสวนตัวได 

สรุป หลักธรรมของผูครองเรือน คือ สัจจะ ทมะ ขันติ จาคะ ๔ อยางนี้ เปนฆราวาสธรรม
ฆราวาสจะตองมีธรรม ๔ ประการนี้ เปนเครื่องดํารงความเปนฆราวาส ไมใหเกิดโทษทุกขใดๆ และ
เกิดความเจริญ ไมมีธรรมอ่ืนยิ่งกวาสําหรับความเปนฆราวาส คือสัจจะ คือจริงใจ ในสิ่งท่ีจะตองทํา
หรือตองมีโดยเฉพาะ ทมะ คือ การบังคับตัวเองใหทําใหได ขันติ คืออดกลั้น อดทน เม่ือมันเหน็จ
เหนื่อยยุงยากลําบากเจ็บปวดข้ึนมา และจาคะ คอยระบายความกดดันของความกีดค้ันของกิเลศ
เก่ียวกับเรื่องนั้นๆ ฆราวาสท่ีมีฆราวาสธรรมนี้ก็จะไดรับผลของความเปนฆราวาส ในความเปนฆราวาส
โดยสมบูรณ และยิ่งไปกวานั้น จะเปนฆราวาสท่ีเลื่อนชั้นตัวเองอยูเสมอ นี้หมายความวา ถาอยากจะ
จมปลักอยูในความเปนฆราวาส ก็มีทางท่ีจะทําใหดีท่ีสุดไดคือ มีฆราวาสธรรม แตถาอยากจะยกถอน
ตัวออกมาเสียจากความเปนฆราวาส ก็ยังใชฆราวาสธรรมอีกนั่นแหละ สมกับท่ีตรัสวา เปนธรรม
สําหรับฆราวาส 

 
                                                           

๓๗ดูรายละเอียดใน ขุ.สุ.(ไทย) ๒๕/๓๑๑/๓๖๑. 
๓๘พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี ๑๗, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๑๑๓-๑๑๔. 



๓๖ 

 

๒.๖ มนุษยสัมพันธกับคุณภาพชีวิต 
มนุษยเปนสัตวสังคมท่ีมีชีวิตอยูไดดวยการอยูรวมกันเปนกลุมเนื่องจากตองพ่ึงพาอาศัยกัน 

ชวยเหลือกันจึงจะมีชีวิตอยูรอดแลอดภัย โดยเริ่มตั้งแตชวงวัยแรกเกิดตลอดไปจนกวาจะชวยเหลือ
ตนเองและพ่ึงพาตนเองได การอยูรวมกันของบุคคลตั้งแตสองคนข้ึนไปตองอาศัยการติดตอสื่อสารกัน
เพ่ือใหเกิดการเขาใจในความรูสึกนึกคิดระวางกัน นั่นคือการมีความสัมพันธระหวางบุคคลเพ่ือให
สามารถปรับตัวใหอยูรวมกันไดนั่นเอง ความสัมพันธระหวางมนุษยในสังคมเรียกวา มนุษยสัมพันธ 
มนุษยสัมพันธจึงเปนพฤติกรรมของมนุษยท่ีเกิดจากความตองการสื่อสารเพ่ือใหมีความเขาใจใน
ความรูสึกนึกคิดของกันและกัน แสดงออกท้ังการใชภาษาและทาทางจึงทําใหบรรลุเปาหมายรวมกัน
ไดเปนอยางดี และอริสโตเติล ( Aristotle) นักปราชญชาวกรีก อธิบายวา มนุษยเปนสัตวสังคม มนุษย
ใชชีวิตอยูรวมกันเปนหมูเปนเหลามนุษยอยูรวมกันเปนกลุมเปน พวก 38

๓๙มีปฏิสัมพันธรวมกัน การท่ี
มนุษยอยูรวมกันทําใหพวกเขารูสึกปลอดภัยซ่ึงเปนสัญชาตญาณของ มนุษยดังนั้นเราอาจกลาวไดวา
การท่ี มนุษยมีสัมพันธกันมนุษยจึงเปนสัตวสังคมดังท่ีนักปราชญไดกลาวไว 

นับตั้งแตเกิดมาเราตองอยูรวมและติดตอสัมพันธกับบุคคลอ่ืนๆ ตลอดเวลา ไมวาจะเปน
บุคคลในครอบครัวหรือบุคคลอ่ืนในสังคมและชุมชน เนื่องจากมนุษยเปน สัตวสังคม ซ่ึงหมายถึงเราไม
สามารถอยูไดโดยลําพังตนเอง แตจําเปนตองติดตอ พ่ึงพาอาศัยบุคคลท่ีอยูรอบขางเพ่ือความอยูรอด
ของชีวิตหรือเพ่ือความสุขใจ ของเราเอง ดังนั้น การมีมนุษยสัมพันธท่ีดีกับบุคคลโดยท่ัวไป จึงทําให
การอยูรวมกันเปนไปดวยความราบรื่น และกอใหเกิดความสงบสุขในสังคม และมนุษยสัมพันธจึงมี
ความสําคัญท้ังตอตัวบุคคลและตอสังคมโดยสวนรวม ใน ๔ ดาน คือ 

๑. ดานการดําเนินชีวิต การมีมนุษยสัมพันธกับบุคคลอ่ืน ทําใหเราไมรูสึกโดดเดี่ยว วาเห
วา แตทําใหเรารูสึกอบอุน ม่ันคง ปลอดภัย ทําใหเราไดรับความรักและ การยอมรับในสังคม ซ่ึงเปน
พ้ืนฐานในการดํารงชีวิตของมนุษย  

๒. ดานการบริหารจัดการ ในสถานประกอบการหรือในองคการทุกแหง ปจจัยท่ีสําคัญ
ท่ีสุดก็คือคน ซ่ึงเปนผูท่ีทําใหกิจการประสบความสําเร็จหรือลมเหลวได ผูท่ีเขามาติดตอเก่ียวของก็คือ
คนอีกเชนเดียวกัน ดังนั้น ผูบริหาร ผูปฏิบัติงาน และผูท่ีมาติดตอจึงจําเปนตองใชหลักมนุษยสัมพันธ
ในการบริหารและประสาน งานกัน เพ่ือให บรรลุวัตถุประสงคของแตละฝาย  

๓. ดานเศรษฐกิจ ในกิจการอุตสาหกรรมใดๆ ก็ตาม คนเปนปจจัยการผลิตท่ีสําคัญและ
หลักมนุษยสัมพันธจําเปนในการสรางแรงจูงใจ ใหพนักงาน เพ่ือใหเกิดความกระตือรือรนในการ
ทํางาน และเกิดประสิทธิภาพสูงสุด เศรษฐกิจการคาระหวางประเทศ ก็จําเปนตองใชหลักมนุษย
สัมพันธในการติดตอประสานงานเชนกัน  

๔. ดานการเมือง มนุษยสัมพันธมีความสําคัญท้ังในการเมืองระดับทองถ่ิน ระดับประเทศ 
และระดับชาติ เปนสิ่งท่ีชวยสรางความสัมพันธอันดีระหวางประชาชนกับนักการเมืองหรือขา ราชการ 
ระหวางนักการทูตกับประเทศตางๆ เปนตน 

                                                           
๓๙ฐานิกา บุษมงคล, ความหมายและความสําคัญของมนุษยสัมพันธ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http:// 

thethanika.blogspot.com/2010/09/blog-post_24.html. [๑๐ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 



๓๗ 

 

มนุษยสัมพันธเปนเรื่องของสัมพันธภาพระหวางบุคคล ระหวางบุคคลตอบุคคล บุคคลกับ
กลุมบุคคลหรือกับสังคม มนุษยสัมพันธมีอิทธิพลตอคุณภาพชีวิตท้ังชีวิตสวนตัว ชีวิตสังคมและชีวิต
การทํางาน 

๑. ชีวิตสวนตัว การมีสัมพันธภาพกับคนอ่ืน จะทําใหรูจักตนเองดี ข้ึน รูขอดีและ
ขอบกพรอง  การไดรับรูขอดีจะเกิดความภาคภูมิใจและการเห็นคาของตนเอง ซ่ึงจะเอ้ือตอการมี
สุขภาพจิตท่ีดี และการยอมรับขอบกพรองและพยายามปรับปรุงแกไขจะนําไปสูการเปนคนท่ีมี
คุณภาพตอไป 

๒. ชีวิตสังคม การมีมนุษยสัมพันธท่ีดีจะสามารถติดตอสัมพันธกับบุคคลแวดลอมไดอยาง
ราบรื่น เกิดประสิทธิภาพในการทํางานและมีความสุขในการอยูรวมกัน การปรับตัวกับผู อ่ืนได
กอใหเกิดความสุข 

๓. ชีวิตการทํางาน การมีมนุษยสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนรวมงานทุกระดับและหนวยงานอ่ืน 
จะทําใหการทํางานเกิดประสิทธิภาพ มีคุณภาพ เกิดความสุขจากการผูกพันกับเพ่ือนรวมงาน 

มนุษยสัมพันธชวยใหบุคคลสามารถพัฒนาชีวิตไปสูวิถีชีวิตท่ีเหมาะสม มีสุขภาพกายและ
จิตท่ีสมบูรณ ดํารงชีวิตท่ีเปนประโยชนท้ังตอตนเองและสังคม สามารถประกอบอาชีพอยางกาวหนา
และปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ตลอดจนทําใหบุคคลอ่ืนมีความสุขดวย 

หลักการสงเสริมสัมพันธภาพ 
๑. ปลูกฝงใหตระหนักในความสําคัญของมนุษยสัมพันธ 
๒. ใหรูองคประกอบของการมีสัมพันธภาพท่ีด ี

๒.๑ การไววางใจกันและกัน 
๒.๒ การใหความสําคัญและใหเกียรติผูอ่ืน รับฟง เกรงใจ รูจักกาลเทศะ จําคน 
๒.๓ การใชจิตวิทยาในการพูด การพูดตองคํานึงถึงจิตใจผูฟง หลีกเลี่ยงการโตแยง/

การพูนินทา ตองสื่อความหมายใหชัดเจน 
๒.๔ มีทรรศนะท่ีดีตอตนเองและผูอ่ืน เชน ยึดหลักพรหมวิหาร ๔ เมตตา กรุณา 

มุทิตา และอุเบกขา เชน ใหมีโอกาสไดฝกทักษะมนุษยสัมพันธ ใหมีการประเมินทักษะมนุษยสัมพันธ
ของตน 

สรุป การสรางคุณภาพชีวิตการทํางานหรือการดําเนินชีวิตประจําวัน และมีความสําคัญ 
ตอสุขภาพกาย สุขภาพจิต และสุขภาพดานสังคม กอใหเกิดความเขาใจอันดี ยอมรับซ่ึงกันและกันมี
ความสนิทสนมคุนเคยรักใคร มีความนับถือกันและความเต็มใจท่ีจะใหความรวมมือซ่ึงกันและกันเพ่ือ
นําไปสูการอยูรวมกันอยางมีความสุขและสามารถรวมมือกันดําเนินงานของสวนรวมใหสําเร็จลุลวงไป
ไดดวยดี ทําใหการคบหาสมาคมเปนไปดวยความราบรื่น เพ่ือใหเกิดความพึงพอใจยินดีใหความ
รวมมือในการทํางาน เพ่ือใหเกิดความสําเร็จในกิจการท่ีมีวัตถุประสงครวมกัน เพ่ือใหมีความเขาใจอัน
ดีตอมนุษยดวยกัน และเพ่ือใหเกิดความเชื่อถือรักใครซ่ึงกันและกัน 
 



๓๘ 

 

๒.๗ แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
 

การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตท่ีบุคคลมีสุขภาพทางกายและ
สุขภาพทางจิตท่ีดีอยูแลวควรรักษาดํารงรักษาสมรรถภาพท่ีดีเอาไวสวนบุคคลท่ีสมรรถภาพทางกาย
และสมรรถภาพทางจิตท่ีไมดีก็ควรจะสรางเสริมสมรรถภาพใหดีข้ึน โดยมีแนวทางในการสรางเสริม
สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งพึงปรารถนาของทุกคน ผูท่ีมีสุขภาพดีนั้นตองมีสุขภาพดีท้ังทางรางกาย
และจิตใจ ท้ังนี้เนื่องจากสุขภาพกายและสุขภาพจิตมีความสัมพันธกันอยางใกลชิด ถาสุขภาพกายดี
สงผลใหสุขภาพจิตดีดวย ในทํานองเดียวกัน ผูท่ีมีสุขภาพจิตดีก็จะสงผลใหรางกายมีความสมบูรณ
แข็งแรง ไมเจ็บปวย ดังนั้นการเรียนรูเก่ียวกับความสัมพันธของภาวะสมดุลของสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต ความสําคัญของภาวะสมดุลของสุขภาพกายและสุขภาพจิต รวมท้ังวิธีการปฏิบัติตนเพ่ือ
สรางเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิตจะทําใหนักเรียนเกิดทักษะในการดูแลสุขภาพ มีความสมดุลทาง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต สงผลดีตอการดําเนินชีวิตและคุณภาพชีวิต ดังนี้ 

 
๒.๗.๑ กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ 
เปนกิจกรรมท่ีกอใหเกิดเชิงสรางสรรคในบั้นปลายของชีวิตผูสูงอายุเพ่ือใหมีความสุข และ

ปลอดภัยซ่ึง กิจกรรม นันทนาการจะเปนอะไรก็ไดท่ีเคยผานมาในชีวิต หรือไมเคยประสบเลยก็ได โดย
กิจกรรม นันทนาการเนนชวยใหจิตใจเพลิดเพลิน ไมหนักเกินความสามารถเพ่ือใชเวลาท่ีมีอยูใหมี
ความปองกันความหวาเหว-คลายเครียดสามารถอยูรวมกบคนอ่ืนในสังคมได ใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเอง
ไดมีพลัง มีความหมายมิใช เปนสวนเกินของสังคมท่ีถูกมองขามไป39

๔๐ 

ก. วัตถุประสงค 
๑. ใหใชศักยภาพของตนเองดําเนินชีวิตอยูในครอบครัว และสังคมใหอยูรวมกบคนอ่ืน ได

อยางมีความสุขและประสบความสําเร็จ  
๒. สามารถดําเนินชีวิตอยางสรางสรรค มีความสุข ชีวิตปลอดภัยหางไกลโรค  
๓. กอใหเกิดความเพลิดเพลิน คลายเครียด คลายเหงา 
๔. เปนเสื้อเชื่อมความสัมพันธท่ีดีในกลุมผูสูงอายุ และแลกเปลี่ยนความรูตลอดจนรวม

ความรูสึกซ่ึงกันและกัน 
ข. กอนจัดกิจกรรมนันทนาการ 
๑. ศึกษาขอมูลกลุมผูสูงอายุ เชน ประวัติสวนตัว ประวัติครอบครัว ประวัติการเจ็บปวย

ความสามารถพิเศษ ประเมินศักยภาพ ความพรอม 
๒. สังเกตความกระตือรือรน ความสนใจ ชอบไมชอบ 
๓. สํารวจความตองการ (ประเมินกิจกรรมนันทนาการ) 
๔. เสนอกิจกรรมนันทนาการ-เลือกกิจกรรม–ลงมือปฏิบัติ 
 

                                                           
๔๐กองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย, การทดสอบความพรอมในการปฏิบัติกิจวัตร

ประจําวันของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: องคการสงเคราะหทหารผานศึก, ๒๕๕๓), หนา ๒๓. 



๓๙ 

 

ค. หลักการจัดกิจกรรมนันทนาการ 

๑. มีวัตถุประสงคชัดเจนเนนองครวมกลาวคือมีผลดี ตอรางกาย จิตใจอารมณ สังคม  

๒. ไมบังคับขูเข็ญ ใหเลือกตามอัธยาศัย  
๓. ปรับเปลี่ยนไปตามความเหมาะสม  
๔. หลีกเลี่ยงการเกิดอุบัติเหตุ มีความปลอดภัยในชีวิต 
๕. กิจกรรมนั้นเนนเพลิดเพลิน สรางสรรค ปองกน ฟนฟูสุขภาพรางกายและจิตใจ 
 
ง. ประเภทกิจกรรมนันทนาการ 

๑. วิชาการจากนักวิชาการท่ีเปนคลังสมองยังใชไดอยูใหเปนผูใหแนวคิดเรื่องตางๆ ยัง
ประโยชนแก คนรุนหลัง บางทานจะชอบวิจารณ อานหนังสือพิมพ ฟงวิทยุ ดูโทรทัศน และการ
ทองเท่ียว  

๒. ศิลปะ นักประดิษฐ  
๓. ดนตรี ดนตรีไทยเดิม สากล ลูกทุง 

๔. เกษตร เปนประเภทอนุรักษ สรางเสริมปลูกตกแตง แยกพันธใหม 
 

จ. รูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ 

ผูสูงอายุ แมจะไมแข็งแรงเทากับชวงวัยอ่ืน และมีปญหาสุขภาพ แตจะใหอยูเฉยๆ ไมทํา
อะไรเลย ก็ดูจะยิ่งทําใหคิดมาก ซึมเศรา และสุขภาพออนแอลงไปอีก ดังนั้น มาหาอะไรทํากันดีกวา
คะ กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ สามารถทําไดหลายอยาง เปนการใชเวลาวางท่ีเปนประโยชน
มาก และยังชวยเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพใจของผูสูงอายุใหแข็งแรงข้ึนอีกดวย40

๔๑ 

๑. การออกกําลังกาย เปนกิจกรรมนันทนาการท่ีดีมากอยางหนึ่ง เพราะรางกายของเราไม
วาในชวงวัยใด ก็ยอมตองออกกําลังกายดวยกันท้ังสิ้นไมเวนแมแตผูสูงวัย โดยการออกกําลังกาย 
สามารถทําไดดังนี ้

๑.๑ การทํากายบริหาร เชน การรํามวยจีน การฝกโยคะ เปนตน การทํากายบริหาร
จะชวยทําใหขอตอและกลามเนื้อแข็งแรง ทรงตัวดี ไมหกลมงาย 

๑.๒ การออกกําลังกายแบบแอโรบิค ไดแก การวิ่งเหยาะ หรือจอกก้ิง การเดินเร็ว ข่ี
จักรยาน วายน้ํา การเตนแอโรบิค หรือการใชอุปกรณบางอยาง เชน การเดินบนสายพาน การข่ี
จักรยานอยูกับท่ี เปนตน เปนการเคลื่อนไหวของรางกายอยางตอเนื่อง นานประมาณ ๓-๕ นาทีข้ึนไป 
เพ่ือชวยปองกันโรคเสนเลือดหัวใจตีบ ซ่ึงควรไดรับการตรวจสุขภาพ และคําแนะนําจากแพทยกอน 

๑.๓ การเลนกีฬา หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส กอลฟ โยนหวง เปตอง และ
เกมตาง ๆ เปนตน ผูสูงอายุสามารถเลือกเลนกีฬาท่ีตนเองชอบ เปนการออกกําลังกายท่ีสนุกสนาน 
และยังไดพบปะผูอ่ืนเปนการสงเสริมดานการเขาสังคมดวย  

                                                           
๔๑วิทยากร เชียงกูล, ความรัก การสรางสรรค และความสุข, (กรุงเทพมหานคร: สายธาร, ๒๕๕๐), 

หนา ๔๓. 



๔๐ 

 

๒. การทองเท่ียว คือ การเดินทางทองเท่ียวเปนการสั่งสมประสบการณของชีวิต 
เสริมสรางความคิดใหกาวไกล ทําใหชีวิตไมตองอยูกับท่ีตลอดเวลา ทําใหมองดูเปลงปลั่งดังคนหนุม
สาวอยูเสมอ เปนการสรางความสนุกสนานรื่นเริงบันเทิงใจไดเปนอยางดี 

๓. การทํางานอดิเรก คือ การทํางานฝมือ งานเย็บปกถักรอย ทอผา ทําหุน ทําอาหารคาว
หวาน งานวาดภาพ ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม การจัดสวน เปนตน กิจกรรมงานอดิเรก
นี้เปนการทํางานท่ีตนรักชอบ และประสงคท่ีจะทําตอไปเพ่ือความผอนคลาย ความบันเทิงใหกับชีวิต
ตนเอง บางครั้งรูสึกอ่ิมเอมและพึงพอใจกับผลงานท่ีไดรับ เชนงานฝมือตาง ๆ อยามัวแตอยูเฉย หรือ
ซึมเศราเลยมาหากิจกรรมนันทนาการทํากันดีกวา กิจกรรมดีๆ แบบนี้ ชวยสรางเสริมสุขภาพให
แข็งแรง เสริมสรางความสุขทางใจ และเปนการใชเวลาวางท่ีคุมคา 

จากการศึกษาเอกสารดังกลาว สามารถสรุปความไดวา กิจกรรมนันทนาการสําหรับ
ผูสูงอายุ หมายถึง การสงเสริมใหมีการเขารวมกิจกรรมออกกําลังกายอยางมีความหลากหลาย เชน     
รํามวยจีน เคลื่อนไหวรางประจํา การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เชน เตนแอโรบิค การเดินเร็ว          
ข่ีจักรยาน กิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐ เลนกีฬา หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส 
กอลฟ ทํางานอดิเรก เชน การทํางานฝมือ ทอผา ทําหุน งานวาดภาพ ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง 
งานชางไม การออกกําลังดวยการเดินทางทองเท่ียวเปนการสั่งสมประสบการณชีวิต ในการสรางความ
สนุกสนานรื่นเริงบันเทิงใจ ดวยความอดทน 

 
๒.๗.๒ กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
ธรรมคือ ธรรมชาติ ธรรมคือ การปฏิบัติหนาท่ี และในการปฏิบัติหนาท่ีของมนุษย ให

ถูกตองสมบูรณมีสุขภาพกายดี แมจะเปลี่ยนแปลงไปโดยสภาพธรรมชาติ และมีความแตกตางกัน    
ในแตละบุคคลแตสุขภาพจิตเนนสิ่งสําคัญ ท่ีจะตองประคับประคองรักษาไว เพราะ “จิตเปนนาย กาย
เปนบาว” การประคับประคองดูแลรักษาจิต จึงนับไดวาเปนสิ่งสําคัญยิ่ง เปรียบรถยนต กายคือ ตัวถัง
รถ สวนจิตคือเครื่องยนต เครื่องยนตเสียรถก็ไปไหนไมได ฉันใดฉันนั้น การประคับประคองดูแลรักษา
จิต สําหรับพุทธศาสนิกชนท้ังหลาย ควรไดเทิดทูนพระคุณของพระพุทธเจา ไวเหนือเศียรเกลา
ตลอดเวลา และตระหนักในพระวิสุทธิคุณ พระปญญาคุณ และพระกรุณาธิคุณ 

สาเหตุท่ีตองเทิดทูนพระคุณของพระพุทธเจาเพราะเปนผูสอน และชี้แนวของการปฏิบัติ
ตน เพ่ือความสงบสุขของสภาพจิตใจ การสอนเก่ียวกับ “ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา” หัวขอนี้จะชวยให
ผูสนใจไดหยิบยกมาคิด และทําความเขาใจ พรอมท้ังปฏิบัติตาม แมจะยากแตการคิดบอยๆ จะชวยให
เขาใจชีวิตแจมแจงชัดเจนข้ึน และยอมรับสภาพการเปลี่ยนแปลงตางๆ ไดงายและเร็วข้ึน ผูสูงอายุท่ีมี
ปญหาดานจิตใจมากบาง นอยบาง หากเขาใจถึงคุณประโยชนของ ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา จะชวยให
เขาใจแกนแทของชีวิต และการดําเนินชีวิตไดอยางมีสารประโยชน ไมวาจะมีชีวิตอยูในชวงวัยใดๆ 

ในธรรมของพระพุทธเจา เก่ียวกับการดําเนินของมนุษยท่ีไดกลาววา แตละคนมีกรรมเปน
แดนเกิด มีการเปนผูใหผล มีกรรมเปนเผาพันธุ ทุกคนเปนไปตามกรรม ในขอนี้ ก็เปนการสอน
ชี้ใหเห็นเกิดความจริง เพ่ือไมใหประมาท ใหละความประมาท ใหเรงประกอบความดีงาม ประกอบ
กุศลกรรม เพ่ือจะเปนแนวทางนําบุคคลสูความดีงาม ความถูกตองงดงามในชีวิต หากคิดแตเพียงวา
เกิดมาดีแลว หรือไมดีเลย ก็จะไมทราบจะสรางคุณงามความดีไปทําไม การสรางความดีงามนั้นเพ่ือ



๔๑ 

 

ความสุขใจ ความอ่ิมเอิบใจ และเปนการสรางความมีคุณคาใหแกตนเอง ผูท่ีไดรับผลการกระทําความ
ดีงามนั้น ผูกระทํายอมไดรับผลกอนผูอ่ืนเสมอ และผูใกลชิดก็จะไดรับผลแหงการกระทํานั้นเปนอันดับ
ตอมา เพราะผูให ผูปฏิบัติดี ผูปฏิบัติชอบเปนท่ีรักใครและเปนท่ีเคารพนับถือเสมอ การไมปฏิบัติใหอยู
ในความดีงาม หรือสิ่งท่ีถูกตองจะเปนผลใหผูปฏิบัติเรารอนใจ นั่งนอนไมเปนสุข ผูใกลชิดก็เดือดรอน
ไปดวย ท่ีกลาวมานี้เปนเพียงสิ่งท่ีเห็นไดในปจจุบัน และผูท่ีไดปฏิบัติ จักพึงเห็นไดอยางชัดเจนดวย
ตนเอง ท้ังปจจุบันและอนาคต41

๔๒ 
 

ก. แนวปฏิบัติกิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
การสวดมนต ถือวาเปนการสวดระลึกถึงพระคุณของพระพุทธเจา พระธรรม และ

พระสงฆมีหลายแบบ ม่ันใจวาผูสูงอายุทุกทานจะไดปฏิบัติอยูแลวเปนประจํา และการสวดมนตนั้นมี
ท้ังสวดภาษาบาลี และแปลเปนไทย ซ่ึงชวยใหผูสวดเกิดความเขาใจ และซาบซ้ึงในคําสวดไดมาก ตอ
ประโยชนชวนใหอยากสวดเพราะมีความรู และเขาใจทุกประโยค การสวดมนตถาปฏิบัติไดเปนประจํา 
ถือวาเปนการปฏิบัติดีอยางหนึ่ง 

การถือศีล ๕ ศีล ๘ และอุโบสถศีล มีความมุงหมาย เพ่ือใหบุคคลสํารวมกาย วาจาใจ
ลดละความพึงพอใจบางอยาง และสรางความดีงามเพ่ิมข้ึนดวยการไปวัด ฟงธรรมตามสภาพรางกาย 
และสิ่งแวดลอมจะเอ้ืออํานวย ขณะฟงธรรม และจะใหเกิดผลจริงๆ จะตองคิดติดตามไปดวยทุก
ข้ันตอน การถือศีล ๕ เปนปกตินิสัย ถือวาสรางความเจริญใหชีวิต เพราะศีล ๕ ถือวาสรางความเจริญ
ใหชีวิต เพราะศีล ๕ จะชวยใหมนุษยอยูรวมกันอยางสันติสุข ครอบครัว สังคม ประเทศชาติ 
เดือดรอนวุนวายเพราะสมาชิกแตละคนไมปฏิบัติตนตามศีล ๕ ใหครบถวน ซ่ึงแตละขอในศีล ๕นั้นมี
ความสําคัญเก่ียวพันกัน จะขาดขอใดขอหนึ่งทําใหชีวิตไมสมบูรณ มีความบกพรองเกิดข้ึนในครอบครัว 
และสังคมไดมาก42

๔๓ 
การเจริญสติ คือ การกําหนดอิริยาบถใหทันปจจุบัน และรับรูความรูสึกตามทวารตางๆ 

อยางสมํ่าเสมอ ตลอดเวลาใหมากท่ีสุด ความรูสึกของคนมีทางรูอยู ๖ ทาง คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
ใหกําหนดรูไปตามจริงท่ีใจรูพรอมกับ กิริยาเคลื่อนไหวอ่ืนๆ ทําอะไร ก็ใหมีสติกําหนดใหรูใหทัน
ปจจุบันใหมากท่ีสุด 

อิริยาบถใหญคือ กานยืน เดิน นั่ง นอน อิริยาบถยอยคือ การเคลื่อนกายทุกกิริยา เชน 
การรับประทาน ดื่ม เค้ียว กลืน เหลียว กม เงย หยิบ ยก ตลอดจนการถายอุจจาระ ปสสาวะควร
พยายามกําหนดใหไดมากทุกคน ไมมีใครกําหนดไดทุกกิริยา ยอมมีการพลั้งเผลอ เม่ือเผลอก็ให
กําหนดตามความเปนจริงวา “เผลอหนอ” 

ในการเดินจงกรม นั่งสมาธิ และเจริญสตินี้การเจริญสติ จัดวามีความสําคัญเปนอันดับ
หนึ่ง การเดินจงกรมมีความสําคัญเปนอันดับสอง “และการนั่งสมาธิมีความสําคัญเปนอันดับสาม ใน
อันท่ีจะทําใหเกิดปญญา เม่ือเจริญสติกําหนดรูใหตอเนื่องกัน จิตจะสงบลงได ความฟุงซานจะนอยลง 
จะเกิดความคิดถูก รูถูก พูดถูก ทําถูก ซ่ึงเรียกวา ปญญา เหตุนั้น ปญญาจึงเปนสิ่งท่ีรอบรู รูรอบใน
                                                           

๔๒แนวปฏิบัติกิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://hp.anamai.moph.go.th/ 
soongwai/statics/health/prepared/topic004.php [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 

๔๓อางแลว. 

http://hp.anamai.moph.go.th/


๔๒ 

 

เหตุการณตางๆ จะคิดสิ่งใด พิจารณาสิ่งใด ก็ตองพิจารณาดวยเหตุผล และพิจารณาใหรูเห็นตามหลัก
ความจริงในสิ่งนั้นๆ ปญญาหรือความดําริชอบ เปนวิชาแกปญหาโลก-ปญหาธรรมไดอยางถูกตอง 
และดียิ่ง ผลพลอยไดท่ีตามมา คือ การพัฒนาจิตใหเกิดปญญา และความสันติสุข 

การปฏิบัติสมาธิภาวนา และวิปสสนาภาวนา ข้ันแรกคือ การทําสมาธิเพ่ือใหจิตสงบ 
รวมเปนหนึ่ง เม่ือฝกจิตสงบไดดีแลว ซ่ึงใชเวลานานแตกตางกัน ในแตละคนจึงปฏิบัติข้ันตอไปคือ 
วิปสสนาภาวนา ซ่ึงผูปฏิบัติ จะตองมีอาจารยผูสอนแนะแนวทาง จึงจะเกิดความเขาใจ และนําไป
ปฏิบัติตอไปดวยตนเอง 

การเดินจงกรม มีหลายแบบหลายวิธีแตทุกๆ วิธีมีจุดมุงหมายอยางเดียวกันคือ ใหจิต
เกิดสมาธิ ผลท่ีไดควบคูกับการเดินจงกรมคือ การเคลื่อนไหวรางกาย มีเลือดสูบฉีดไปเลี้ยงสวนปลาย
ของรางกาย โดยเฉพาะเทาไดดีข้ึน เวลาท่ีใชในการเดินแตละครั้ง ข้ึนอยูกับสภาพรางกาย สําหรับ
วิธีการเดินนั้น ผูสนใจจะตองศึกษาจากครูอาจารย ผูรูจะชวยแนะแนวทางท่ีถูกตอง และบรรลุผลได 

จากการศึกษาเอกสารดังกลาว สามารถสรุปความไดวา กิจกรรมศาสนากับผูสูงอาย ุ
หมายถึง การใหผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมฟงเทศน ตามวัดตางๆทุกๆ ท้ังท่ีทางวัดหรือหนวยอ่ืนท่ีจัดให
มีกิจกรรมฟงเทศน การเขาวัดสวดมนตไหวพระหรือเขารวมกิจกรรมปฏิบัติธรรมตามสถานท่ีกิจกรรม
ข้ึน การเขารวมกิจกรรมบริจาคทานตามวัด   หรือเทศกาลตางๆ ดานพระพุทธศาสนาเปนประจํา เชน 
วันวิสาขบูชา วันมาฆาบูชา การเจริญสติ กําหนดอิริยาบถ ยืน เดิน นั่น นอน เพ่ือใหรูสึกวาเกิดเวทนา 
แลวกําหนดใหรูทันอิริยาบถนั้นๆ ตามอัธยาศัยยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือธรรมะ ฟงเทปการ
บรรยายธรรมเปนกิจวัตรประกอนเขานอนทุกวัน และทํากิจกรรมรักษาศีล ๘ หรืออุโบสถศีล ลด
อาหาร ท่ีมีผลกระทบสุขภาพ ประจําทุกวันอุโบสถศีล 

 
๒.๗.๓ กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 
กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ (Hobby and Occupation) คือ กิจกรรมท่ีชวยบําบัด

ทางกายและจิตใจ โดยเลือกกิจกรรมตามความสนใจ ในชวงเวลาอิสระ เวลาวาง เปนกิจกรรมเพ่ือ
พัฒนาคุณคาชีวิตของบุคคลและสังคม เชน สะสมแสตมป วาดภาพ ปลูกพืช จัดสวน เลี้ยงสัตว งาน
ชางไม ทอผา ทําหุนและงานอาชีพ เชน เปนผูสอนหรือผูบรรยายพิเศษ เปนผูใหการปรึกษาแนะนํา 

งานอดิเรก คือ สิ่งท่ีทํายามวาง ซ่ึงงานอดิเรกจะเกิดจากความสนใจและความสนุกสนาน
เปนหลัก มากกวาท่ีจะไดผลตอบแทนทางการเงินหรือสิ่งแลกเปลี่ยนอ่ืน ๆ อยางไรก็ตาม งานอดิเรก
มักจะเพ่ิมพูนทักษะ ความรูและประสบการณในดานตางๆ แตจุดมุงหมายของการทําคือความพึง
พอใจ ตัวอยางของงานอดิเรก เชน การอานหนังสือ การเลนดนตรี การออกกําลังกาย การเลนกีฬา 
การวาดรูป ปลูกตนไม ทํางานไม หรือการสะสมสิ่งตาง เชน ของท่ีระลึก แสตมปหรือตุกตา43

๔๔ 
งานอดิเรกแรกท่ีเราจะพูดถึงก็คือ สิ่งท่ีวัยรุนสวนใหญโดยเฉพาะวัยรุนชายคุนเคยกันเปน

อยางดี นั้นก็คือ การเลนดนตรี จากงานวิจัยพบวา ดนตรีสามารถเขาไปมีสวนกระตุนใหสมองและ
อารมณของเราใหทํางานไดดี และท่ีนาประหลาดใจก็คือ การเลนดนตรีชวยเพ่ิมพ้ืนท่ีความจําของเรา

                                                           
๔๔งานอดิเรก, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://th.wikipedia.org/ [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 



๔๓ 

 

ได และยังชวยฝกความอดทนไดเปนอยางดี เพราะกอนจะเลนดนตรีเปนนั้น เราจะตองใชท้ังความ
พยายามและความอดทนเปนอยางมาก แถมยังเปนการฝกสมาธิไปในตัวอีกดวย เชน44

๔๕ 
๑. อานหนังสือ การอานหนังสือทําใหเราฉลาดข้ึน และยิ่งคุณอานหนังสือหลายๆ 

ประเภท ไมวาจะเปน นวนิยาย อะไรก็ตาม ชีวประวัติ หรือแมกระท่ัง บทประพันธ หนังสือเหลานี้
ลวนชวยเปดโลกความคิดของคุณใหกวางข้ึน อีกท้ัง การอานยังชวยลดความเครียดและชวยใหคุณมี
อารมณท่ีหลากหลาย ปจจัยเหลานี้เองท่ีเปนตัวชวยทําใหคุณรูสึกดีกับตัวเอง และกลายเปนคนคิดบวก
ไดในไมชา และท่ีสําคัญเลยก็คือ การอานชวยใหเราสามารถรับมือในสถานการณตางๆ ไดเปนอยางดี 
และทายท่ีสุดก็ทําใหคุณประสบความสําเร็จในชีวิตดวย เห็นไหมละ วาการอานนั้นมีประโยชนกับเรา
ขนาดไหน ดังนั้น หันมาหยิบจับหนังสือบอยๆ ใหกลายเปนนิสัยและเปนงานอดิเรกของเรากันเลย
ดีกวา 

๒. นั่งสมาธิ การนั่งสมาธิ การนั่งสมาธิทําใหคุณหันมาสนใจตัวเองและรูจักตัวเองมากข้ึน 
ทายท่ีสุด การจดจออยูกับสมาธิสามารถทําใหเราเขาใจถึงชีวิตในไมชา นอกจากนี้ การนั่งสมาธิยังชวย
บําบัดความเครียดและคลายความกังวล ยิ่งเรามีสมาธิมาก ก็จะทําใหเราคิดสรางสรรคและเรียนรูสิ่ง
ตางๆ ไดงายข้ึน และท่ีสําคัญคือ การนั่งสมาธิชวยใหคุณมีศักยภาพในการควบคุมตนเองและตระหนัก
รูถึงความสามารถของตนเองดวย 

๓. บริหารสมอง การท่ีเราออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายและสุขภาพของเราดี สมองของ
เราก็ตองการการออกกําลังกายเชนเดียวกัน วิธีการบริหารสมองนั้นงายและมีหลากหลายวิธี เชน การ
เลนเกมปริศนา การเลน Puzzle หรือเกมพวก Sudoku กิจกรรมเหลานี้ชวยใหสมองของเราทํางาน
อยางตอเนื่อง และสามารถแกไขสถานการณตางๆ ไดดี อีกท้ังยังชวยพัฒนาสมองของเราใหคิด
สรางสรรคมากข้ึนอีกดวย 

๔. ออกกําลังกายเปนประจําการมีสุขภาพรางกายท่ีดี สงผลใหสมองของเราทํางานไดเปน
อยางดี ดังนั้นหันมาออกกําลังกายกันเถอะ นอกจากจะทําใหเรามีหุนท่ีดีแลว ยังชวยลดความตึง
เครียดและทําใหนอนหลับสนิทข้ึนอีกดวย การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) 
สามารถชวยสรางเซลลสมองใหมๆ ได ซ่ึงชวยใหสมองของเรามีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

๕. เรียนรูภาษาใหมๆ ชวยใหระบบภาษาในสมองของเราทํางานรวมกับสมองสวนท่ีคิด
แกปญหา วางแผน และตัดสินใจไดดีข้ึน ดังนั้นจึงไมแปลกท่ีคนเรียนภาษาใหมๆ อยูตลอดเวลามักจะ
เปนคนท่ีมีไหวพริบดี 

๖. จดบันทึกความรูสึก การเขียนชวยพัฒนาความสามารถทางดานภาษา แถมยังชวยฝก
สมาธิ ความคิดสรางสรรค และจินตนาการอีกดวย คุณเองก็สามารถฝกใชสมองจากงานเขียนได
หลากหลายรูปแบบ ไมวาจะเปนเขียนสิ่งท่ีคุณคิดลงไป หรือความรูสึกตางๆ ท่ีมี นั่นจะยิ่งทําใหสมอง
ของคุณทํางานไดดีข้ึน 

๗. ทองเท่ียวไปในสถานท่ีใหมๆ การออกเดินทางทองเท่ียวนั้นไมเพียงแตจะชวยใหคุณ
หายเบื่อ แตยังชวยให คุณฉลาดข้ึนอีกดวยนะเพราะระบบรางกายและสมองของเราจะรูสึก

                                                           
๔๕๑๐ งานอดิเรก ท่ีจะชวยทําให คุณฉลาดข้ึน ยิ่งกวาเดิม, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https:// www. 

sumrej.com/10-hobbies-will-make-you-smarter-5-2016/ [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 



๔๔ 

 

กระชุมกระชวยในขณะท่ีเราไดเดินทางทองเท่ียว ทําใหเราคลายความกังวลและความเครียดภายใน
จิตใจได ชวยใหคุณสามารถเขาใจสิ่งตางๆ รอบตัวไดงายข้ึนอีกดวยนะ ทุกๆ สถานท่ีใหมๆ ท่ีคุณไดไป
เยือนมักจะมีเรื่องราวใหคุณไดเรยีนรู ไมวาจะเปน ผูคน อาหาร วัฒนธรรม หรือวิถีชีวิต สิ่งเหลานี้เอง
ท่ีชวยทําใหคุณไดสัมผัสกับแนวคิดและไอเดียใหมๆ 

๘. ทําอาหารเมนูใหมๆ การทําอาหารนั้นเปนสิ่งท่ีคอนขางเสียเวลา และมักจะเอาเวลานี้
ไปทํากิจกรรมอยางอ่ืนดีกวา แตคุณหารูไมวา นั่นคือสิ่งท่ีชวยพัฒนาสมองของเราท่ีดีวิธีหนึ่งเชียวละ 
เพราะหากคุณรักท่ีจะทําอาหาร และไดทํามันอยางมีความสุขแลวละก็ คุณจะกลายเปนคนท่ีมี
ความคิดสรางสรรค และเปนคนท่ีใสใจในรายละเอียดเล็กๆ นอยๆ อีกหนึ่งทักษะท่ีคุณจะไดรับจาก
การทําอาหาร ก็คือ คุณจะไดเรียนรูการทําอะไรหลายๆ อยางในเวลาเดียวกัน ซ่ึงจะชวยใหคุณ
สามารถแกไขสถานการณเฉพาะหนาไดอยางรวดเร็วอีกดวย 

๙. เลนกีฬา การเลนกีฬาไมเพียงแตเปนการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางกลามเนื้อ แตยัง
เปนการฝกบริหารสมองของเราไปดวย นอกจากนี้ การดูกีฬาก็นับเปนการฝกสมองเชนเดียวกันกับ
การเลนกีฬา เนื่องจากในขณะท่ีคุณดูการเลนกีฬาเหมือนกับคุณไดมีสวนรวมในการแขงขัน สมองของ
คุณก็ยังคงทํางานอยูอยางตอเนื่อง นักกีฬาเกงๆ ท่ีมีพรสวรรคดานกีฬา ไมวาจะเปน  นักฟุตบอล นัก
บาสเกตบอล หรือแมแตนักรักบี้ มักจะรูดีวา ยิ่งพวกเขาฝกฝนการเลนกีฬามากเทาไร พวกเขาก็จะยิ่ง
ฉลาดและเปนเลิศในการเลนกีฬามากเทานั้น 

จากการศึกษาเอกสารดังกลาว สามารถสรุปความไดวา กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 
หมายถึง การสงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรม อานหนังสือพิมพ ธรรมะ ชีวประวัติ เขียนบทประพันธ 
กิจกรรมวาดภาพระบายสี สะสมแสตมป ปลูกพืช จัดดอกไมประดับ เปนวิทยากรใหความรูเรื่องการ
ใชเวลาวางใหเกิดประโยชน เชน การบรรยายพิเศษ ปาฐกถา และกิจกรรมนั่งสมาธิชวยบําบัด
ความเครียดและคลายความกังวล ท่ีสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายท่ีดีคลายเครียด 
 

๒.๗.๔ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย 
การสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคเปนแนวทางหลักท่ีมีความสําคัญในการแกไขปญหา

สาธารณสุขและไดมีการดําเนินการและพัฒนาการมาอยางยาวนาน ในขณะท่ีมีการเปลี่ยนแปลง        
ท้ังระบบบริการสาธารณสุข จากโครงการหลักประกันสุขภาพถวนหนาจึงสงผลกระทบทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงในการสรางเสริมสุขภาพ และปองกันโรคดวย ท้ังในเรื่องของการจัดสรรงบประมาณ  
การกระจายบุคลากร  การบริหารจัดการ การประเมินผลงานซ่ึงมีผลตอกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพ
และปองกันโรคในดานตางๆ รวมท้ังคุณภาพของกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคตามชุด
สิทธิประโยชนในโครงการหลักประกันสุขภาพถวนหนา 

กิจกรรมสรางเสริมสุขภาพ (Health Promotion) เปนงานสาธารณสุขท่ีครอบคลุมหลาย
มิติจึงมีผูใหคําจํากัดความไวอยางหลากหลาย เชน กฎบัตรออตตาวา ความหมายของการสรางเสริม
สุขภาพ คือกระบวนการเพ่ิมสมรรถนะใหประชาชนมีความสามารถในการควบคุมและพัฒนาสุขภาพ
ตนเอง   อันจะเปนผลตอสุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย   ทางจิต  และทางสังคม  องคการอนามัยโลกได
ใหความหมายของการสรางเสริมสุขภาพ คือ กิจกรรมหรือการสนับสนุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง



๔๕ 

 

ตัวกําหนดสุขภาวะ ไมเพียงแตเฉพาะแตละบุคคล เชน สุขภาพและการดําเนินชีวิต  แตยังรวมถึงดาน
เศรษฐกิจ สงัคม การศึกษาและการทํางาน 

กิจกรรมปองกันโรคเปนงานท่ีตองทําควบคูกับงานสรางเสริมสุขภาพ กิจกรรมบางอยางไม
สามารถจําแนกไดอยางเด็ดขาดวาเปนกิจกรรมการปองกันโรคหรือกิจกรรมสรางสุขภาพ แตโดยสวน
ใหญจะเห็นตรงกันวากิจกรรมสรางเสริมสุขภาพนั้นเนนเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตใหดีข้ึน สวน
กิจกรรมปองกันโรคนั้นเนนท่ีความพยายามไมใหเกิดโรค  องคการอนามัยโรคใหความหมายของการ
ปองกันโรค คือ การลด การจํากัด ปองกันโรคและภาวะแทรกซอน และผลท่ีตามมาของโรค 

 
ก. กิจกรรมสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรค 
กิจกรรมสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคมีรูปแบบการทํางานจําแนกไดเปน ๒ระดับ45

๔๖ 
๑. ระดับบุคคล มุงหมายท่ีจะพัฒนาศักยภาพดานสุขภาพของระดับบุคคลโดยตรงทําให

บุคคลมีความเขมแข็งและสามารถท่ีจะแกปญหาสุขภาพตลอดจนสามารถเผชิญกับสถานการณชีวิต
และสิ่งแวดลอมไดอยางมีประสิทธิภาพ 

๒. ระดับชุมชน มุงหมายตอการสรางและเพ่ิมศักยภาพของระบบนิเวศนสังคมใหดีข้ึน   
อันจะทําใหเกิดสิ่งแวดลอมท่ีดีตอสุขภาพ 

กิจกรรมสรางเสริมสุขภาพมีวัตถุประสงคเพ่ือใหประชาชนมีพฤติกรรมท่ีถูกตองเหมาะสม   
มีสุขภาพท่ีสมบูรณแข็งแรง มีสวนรวมในการจัดการปจจัยแวดลอมตางๆ ใหเอ้ือตอการมีสุขภาพดี 
พัฒนาพฤติกรรมสุขภาพและเพ่ือใหประชาชนไดรับการเฝาระวังปองกัน ควบคุมและบําบัดรักษาโรคท่ี
ไดมาตรฐาน โดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือประกอบกับมีโครงการประกันสุขภาพถวนหนาท่ีหวังผลใหแนว
ทางการสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคชัดเจนยิ่งข้ึนกวาเดิมมุงเนนการทําใหประชาชนในเขต
รับผิดชอบมีสุขภาพท่ีดีข้ึนท้ังทางรางกายและจิตใจ เนนการทํากิจกรรมสรางเสริมสุขภาพและปองกัน
โรคตางๆ สงผลใหประชาชนเจ็บปวยนอยลง ลดภาวะแทรกซอนจากการปวยไดมากข้ึนมีคุณภาพชีวิต
ท่ีดีและยังลดภาระคาใชจายดานการรักษาพยาบาล 

กิจกรรมสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคเปนกิจกรรมท่ีนโยบายหลักประกันสุขภาพถวน
หนาพยายามกระตุนใหเกิดข้ึน โดยจัดใหมีงบประมาณรองรับท่ีชัดเจน สําหรับใชในกิจกรรมท่ี
เก่ียวของและไดมีการกําหนดสิทธิประโยชนหลักดานสงเสริมสุขภาพและปองกันโรครวมท้ังประเภท
และขอบเขต ของบริการสาธารณสุขท่ีบุคคลมีสิทธิไดรับครอบคลุมบริการดานการแพทยและ
สาธารณสุขท่ีใหโดยตรงแกบุคคลเพ่ือการสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรค ซ่ึงไดรับการพิสูจนทาง
วิชาการแลววา มีอรรถประโยชนและประสิทธิผลคุมคา คือสงผลใหประชาชนไทยมีอายุขัยเฉลี่ยยืน
ยาวข้ึน สรางเสริมคุณภาพชีวิตและลดอัตราการเจ็บปวยและการไรความสามารถ โดยมีวัตถุประสงค
เพ่ือ (ก) การตรวจคัดกรองเพ่ือคนหาภาวะเสี่ยงตอการเสียสุขภาพและศักยภาพท่ีเอ้ืออํานวยตอการ
สรางเสริมสุขภาพ, (ข) การสรางเสริมเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใหการปรึกษาแนะนําและการให

                                                           
๔๖สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ (สปสช.), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www.nhso.go. 

th/ frontend/page-network_history_Next02.aspx [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 



๔๖ 

 

ความรูเพ่ือสรางเสริมสุขภาพและปองกันการเจ็บปวยและ (ค) การสรางเสริมภูมิคุมกัน การใชยาและ
การทําหัตถการเพ่ือสรางเสริมสุขภาพ และปองกันการเจ็บปวย46

๔๗ดังตอไปนี้ 
๑. การตรวจและการบริบาลสุขภาพ พัฒนาการและภาวะโภชนาการของเด็กและเยาวชน

ตามแนวทางของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข และ/หรือ แนวทางการตรวจสุขภาพของ
ประชาชนไทย ซ่ึงจัดทําโดยแพทยสภา 

๒. การสรางเสริมภูมิคุมกันโรคตามแผนงานการใหภูมิคุมกันโรคของประเทศรวมท้ังการใช
ยา และการทําหัตถการเพ่ือสรางเสริมสุขภาพและปองกันการเจ็บปวย 

การตรวจคัดกรองเพ่ือคนหาภาวะเสี่ยงตอการเสียสุขภาพและศักยภาพท่ีเอ้ืออํานวยตอ
การสรางเสริมสุขภาพสําหรับประชาชนท่ัวไปและกลุมเสี่ยงตามแนวทางการ ตรวจสุขภาพของ
ประชาชนไทย ซ่ึงจัดทําโดยแพทยสภา 

๓. การวางแผนครอบครัวตามแนวทางของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุขและ/หรือ
แนวทางการตรวจสุขภาพของประชาชนไทย   

๔. การใหยาตานไวรัสเอดสกรณีการปองกันและการแพรกระจายเชื้อจากแมสูลูก 
๕. การเยี่ยมบานและการดูแลผูปวยท่ีบาน 
๖. การใหคําปรึกษาแนะนําการสรางเสริมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการใหความรู

เพ่ือสรางเสริมสุขภาพและปองกันการเจ็บปวยแกผูรับบริการท้ังระดับบุคคลและครอบครัว   
ตลอดจนสนับสนุนใหประชาชนมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพ 

จากการศึกษาเอกสารดังกลาว สามารถสรุปความไดวา กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและ
อนามัย หมายถึง การเขารวมกิจกรรมการตรวจคัดกรองคนหาภาวะเสี่ยงตอการเสียสุขภาพผูสูงอายุท่ี
สถานบริการเปนกิจกรรมสรางเสริมพฤติกรรมตามแนะนําและการใหความรูสุขภาพผูสูงอายุทุกครั้งท่ี
มี เชน การออกกําลังกายเพ่ือภูมิคุมกันและการใชยาตานไวรัสตางๆ เพ่ือปองกันการเจ็บปวยประจํา 
การรับประทานอาหารครบ ๕ หมู รับประทานผักผลไม เนื้อสัตวในปริมาณท่ีพอเหมาะกับสุขภาพ
ผูสูงอายุ สมํ่าเสมอ เขารับบริการสาธารณสุขท่ีบุคคลมีสิทธิไดรับครอบคลุมบริการดานสุขภาพทุกๆ 
ครั้งตามหนวยบริการสาธารณสุข เขาตรวจผลท่ีมีตอสุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย ทางจิต และทาง
สังคม ตามหนวยบริการสาธารณสุข ประจํา 
 

๒.๗.๕ กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 
วัฒนธรรม หมายถึง วิถีแหงการดํารงชีวิตของคนในสังคมนั้นๆในแตละวัน เชน การกิน 

การอยู การแตงกาย การพักผอน การทํางาน และ การอยูรวมกันเปนหมูคณะ ซ่ึงวิถีชีวิตนั้น เริ่มมา
จากการท่ีมีตนแบบ อาจจะเปนตัวบุคคลแลวมีคนสวนใหญมีความเห็นดวยและปฏิบัติสืบทอดกันมา 
โดยสิ่งๆนั้นตองเปนสิ่งท่ีดีงามเพ่ือดํารงไวซ่ึงวัฒนธรรมไทย ตราบชั่วลูกชั่วหลาน 

การมีสวนรวมอนุรักษวัฒนธรรมและภูมิปญญาไทยสามารถปฏิบัติไดหลายวิธีดังตอไปนี้47

๔๘ 
                                                           

๔๗สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ (สปสช.), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www.nhso.go. 
th/ frontend/page-network_history_Next02.aspx [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 

๔๘การมีสวนรวมในการอนุรักษวัฒนธรรมและภูมิปญญาไทย, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www. 
trueplookpanya.com/learning/detail/2818 [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 

http://www/


๔๗ 

 

๑. จัดใหมีการถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญาไทยจากคนรุนเกาสูคนรุนใหม  เชน  การ
อนุรักษเพลงพ้ืนบานท้ังลําตัด เพลงฉอย เพลงเรือ ดวยการจัดชมรมประจําทองถ่ิน  หรือการเชิญพอ
เพลงแมเพลงในชุมชนมาถายทอดความรูใหแกคนรุนหลัง  หรือจัดกิจกรรมข้ึนในโรงเรียน   

๒.  เปลี่ยนแปลงคานิยมของคนในสังคมท่ีละเลยหรือไมใหความสําคัญกับวัฒนธรรมและ
ภูมิปญญาพ้ืนบานของไทย เชน ควรสงเสริมการศึกษาและใชผลิตภัณฑท่ีผลิตจากสมุนไพรไทย เชน  
ท่ี โรงพยาบาลอภั ยภู เบศร จั งหวัดปราจีนบุ รี  ไดนํ าส มุน ไพรต างๆ มาส กัด เปนยารักษา
โรค เครื่องสําอาง ขายใหกับประชาชนท่ัวไป   

๓. รวมกันทําใหวัฒนธรรมและภูมิปญญาไทยเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจําวันอยางแทจริง 
ไมใชเปนเพียงการจัดแสดงหรือรณรงคเปนบางชวงเทานั้น  เชน  บางทองถ่ิน  บางหนวยงานรณรงค
ใหคนในทองถ่ินหรือในหนวยงานแตงกายดวยเสื้อผาท่ีตัดเย็บจากผาพ้ืนเมือง  ก็ควรหาแบบเสื้อผาท่ี
เหมาะสมกับคนทุกวัย ทุกสาขาอาชีพ ราคายอมเยา ไมควรใหคนรุนใหมคิดวาการแตงกายดวยผา
พ้ืนเมืองเปนความเชย ดูแลรักษายาก ราคาแพง  และเปนเครื่องแตงกายเฉพาะผูสูงอายุหรือใชแตง
เฉพาะเวลามีงานสําคัญเทานั้น 

๔.  สรางจิตสํานึกใหคนไทยเห็นคุณคาและรวมกันอนุรักษวัฒนธรรมไทย เชน  สงเสริม
และปลูกฝงใหเยาวชนรักษากิริยามารยาทแบบไทย เชน มีสัมมาคารวะ  เคารพผูใหญ มีความออน
นอมถอมตน และรักนวลสงวนตัว รวมท้ังสงเสริมใหใชภาษาไทยอยางถูกตองท้ังการพูดและการ
เขียน  เชน รณรงคใหพูดออกเสียงภาษาไทยใหชัดเจน ไมพูดภาษาไทยปนภาษาอังกฤษ  

  
ก. ประเภทของวัฒนธรรม  
๑. วัฒนธรรมทางภาษา ซ่ึงก็หมายถึงสําเนียงการพูด ภาษาพูดรวมถึงการ เขียนดวย 
๒. วัฒนธรรมทางวัตถุ ซ่ึงก็คือยวดยานพาหนะ ท่ีอยูอาศัย ท่ีมนุษยสรางข้ึนเพ่ือใชเปนสิ่ง

อํานวยความสะดวกสบายใหกับชีวิตประจําวันนั่นเอง 
๓. วัฒนธรรมทางจิตใจ เชนศาสนา ความเชื่อ ศีลธรรม จริยธรรม ท่ีมนุษยใชเปนเครื่อง

ยึดเหนี่ยว จิตใจ 
๔. วัฒนธรรมทางจารีตและขนบธรรมเนียมประเพณี เชน การทักทายดวยการไหว 

มารยาทการกิน การเดิน การแตงกาย ประเพณีแตงงาน  
๕. วัฒนธรรมทางสุนทรียะ ซ่ึงก็ไดแกศิลปะสาขาตางๆ ท่ีมีความไพเราะ ความสวยงาม 

เชน นาฏศิลป จิตรกรรม ดนตรี การแสดงตางๆ  
 

ข. การดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยครอบครัว 
เพ่ือชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตท่ีดี สมาชิกในครอบครัว อันประกอบดวย ลูกหลาน    
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๔๙ดังตอไปนี ้

                                                           
๔๙การดูชวยเหลือดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://hp.anamai.moph. 

go.th/soongwai/statics/about/soongwai/topic005.php [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 



๔๘ 

 

๑. ชวยนําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองยังมีคุณคา มีความสําคัญและมีความหวังในชีวิต เชน 
ขอคําแนะนําตางๆ ขอความชวยเหลือจากผูสูงอายุใหควบคุมดูแลบานเรือน เปนท่ีปรึกษาอบรมเลี้ยงดู
ลูกหลาน 

๒. ควรระมัดระวังคําพูด หรือการกระทําท่ีแสดงออกตอผูสูงอายุ เนนความสําคัญของ
ผูสูงอายุเปนอันดับแรก ยกตัวอยางเชน เวลารับประทานอาหารเชิญชวนใหรับประทานอาหารกอน
และตักขาวให 

๓. ชวนผูสูงอายุเลาเรื่องเหตุการณประทับใจในอดีตของทานใหฟง และรับฟงอยางตั้งใจ 
จะทําใหผูสูงอายุรูสึกวา ยังมีคนชื่นชมในบางสวนของชีวิตของตนอยู 

๔. อํานวยความสะดวกใหผูสูงอายุปฏิบัติกิจกรรมท่ีนาสนใจตางๆ เชน เม่ือผูสูงอายุ
ตองการไปวัดหรือศาสนสถานตางๆ ลูกหลาน ควรจัดเตรียมขาวของตางๆ ให และจัดการรับสงหรือ
เปนเพ่ือน 

๕. เอาใจใสดูแลเรื่องอาหาร และการออกกําลังกายหรือทํางานตามความถนัดให
เหมาะสมกับวัย 

๖. ท่ีพักอาศัย หากผูสูงอายุตองการแยกบานอยู หรือตองการไปอยูสถานท่ีท่ีรัฐจัดใหก็
ควรตามใจและพาลูกหลานไปเยี่ยมเม่ือมีโอกาส ถาหากผูสูงอายุรูสึกเปนสุข และตองการอยูรวมกับ
ลูกหลาน ก็ใหอยูบานเดียวกัน เพ่ือเกิดความรูสึกอบอุน 

๗. ชวยใหผูสูงอายุมีโอกาสพบปะสังสรรคกับญาติสนิท และเพ่ือนรวมวัยเดียวกัน โดยการ
พาไปเยี่ยมเยียน หรือเชิญเพ่ือนฝูงญาติมิตร มาสังสรรคท่ีบานเปนท่ีคลายเหงาพาไปสถานท่ีท่ีเปนศูนย
รวมของผูสูงอายุ เชน วัด หรือชมรมผูสูงอายุในชุมชน 

๘. ใหความสําคัญเห็นคุณคา และเคารพยกยองนับถือ ดวยการเชื่อฟงคําสั่งสอนและ
ขอแนะนําจากผูสูงอายุ รวมมือกันรักษาฟนฟูขนบธรรมเนียมประเพณีเดิมของไทย เชน ประเพณีรด
น้ําดําหัวผูสูงอายุเนื่องในวันสงกรานต เปนตน 

๙. ใหอภัยในความหลงลืม และความผิดพลาดท่ีผูสูงอายุกระทํา และยิ่งกวานั้น ควรแสดง
ความเห็นอกเห็นใจท่ีเหมาะสมดวย 

๑๐. ชวยเหลือดูแลรักษาพยาบาลยามเจ็บปวย หรือพาไปตรวจสุขภาพใหการดูแลอยาง
ใกลชิดเม่ือเจ็บปวยหนัก เรื้อรัง 

 
ค. การเตรียมตัวท่ีดีและพรอมจะทําใหผูสูงอายุมีความเช่ือม่ันในตนเอง 
สามารถอยูรวมกับครอบครัว และสังคมไดอยางมีความสุข ฉะนั้น ผูสูงอายุควรรูจักปฏิบัติ

ตัว เพ่ือการมีชีวิตท่ีเปนสุขเชนกันดังนี้ คือ 
๑. ทําจิตใจใหราเริงแจมใส หางานอดิเรกทํา เชน ปลูกตนไม เลี้ยงนก เลี้ยงไก สุนัข หรือ

อานหนังสือ เปนตน 
๒. ใหความสนใจในลูกหลาน ปฏิบัติตนใหลูกหลานมีความศรัทธา เชื่อม่ัน และเปนท่ีพ่ึง

เม่ือยามเดือดรอนหรือทุกขใจได 



๔๙ 

 

๓. ใหความสนใจตอปญหาหรือเหตุการณตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน โดยอานจากหนังสือ ฟงขาว
จากวิทยุ จากโทรทัศน จะไดมีความรูความเขาใจ ถึงการเปลี่ยนแปลงของสังคม อีกท้ังยังเปนการ
บริหารความคิด และสมองไมใหเสื่อมถอยลง 

๔. ใหความชวยเหลือครอบครัวในสวนท่ีพอจะทําได เชน ชวยดูแลเด็กเล็ก ชวยดูแลบาน
เม่ือลูกหลานออกไปทํางานนอกบาน 

๕. รักษาสุขภาพใหแข็งแรง สมบูรณ รูจักออกกําลังกายตามความเหมาะสม ท่ีรางกายจะ
ทําได ไมทําตัวใหเปนท่ีกังวลของลูกหลาน หรือผูอยูรวมกัน 

 
ง. การดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยชุมชน 
การดูแลสุขภาพผูสูงอายุโดยชุมชน จะเปนรูปธรรมไดนั้น ทุกคนในชุมชนจะตองไดรับการ

ปลูกฝง ใหมีพ้ืนฐานจิตสํานึก ความคิด และการปฏิบัติของทุกคนในชุมชน (ผูสูงอายุ ลูกหลาน และผู
อยูอาศัยในชุมชนทุกคน) ตองตระหนักถึงคุณคา ความสําคัญของผูสูงอายุ (โดยเฉพาะลูกหลาน)    
เสมอเหมือนปูชนียบุคคล ท่ีเปยมดวยประสบการณชีวิตท่ีลมเหลว และดีงาม ซ่ึงเปนแบบอยางในการ
ดําเนินชีวิตของลูกหลาน ชุมชนในปจจุบัน โดยลูกหลาน และผูอาศัยในชุมชน ตองแสดงความเคารพ
ยกยอง ใหเกียรติเปนแบบอยางท่ีดีงาม ในการใหคําปรึกษา แนะแนวการดําเนินชีวิต การงานอาชีพ, 
ครอบครัว การพัฒนาสังคม เศรษฐกิจ การเมือง และบทบาทหนาท่ีของภาครัฐ และเอกชน เพ่ือเปน
รากฐานชีวิตในชุมชนท่ีจะเอ้ืออาทรตอกัน เพ่ือการชวยเหลือดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ใหรางการ
แข็งแรง และสุขภาพจิตท่ีดี สามารถดํารงชีวิตอยูรวมกันอยางปกติ และมีความสุขอยางตอเนื่อง
ตลอดไป เชน สมัยปจจุบัน โดยนับถือผูสูงอายุดุจด่ังรมโพธิ์รมไทร สรางสายใยในครอบครัว สืบสาน
วัฒนธรรมท่ีดีงามของชุมชน 

๑. ชุมชนรวมจัดตั้ง “สวนรวมแรง รวมใจ รวมรัก พิทักษสุขภาพ” รวมกันท้ังภาครัฐ และ
เอกชน โดยความรวมมือของประชาชนในชุมชน โดยชมรมเปนแกนรวมสรางสวนสุขภาพ 
ประกอบดวย สนามออกกําลังกาย, สนามเด็กเลน, ลานกิจกรรม และรวมปลูกตนไมดอกไมใหรมรื่น 
สวยงาม เปนรากฐานการปลูกฝงการดู แลสุขภาพ รักธรรมชาติแกลูกหลาน เปนการสรางสายใย
สัมพันธ รวมกันทุกกลุมอายุใหเกิดข้ึนในชุมชน โดยชุมชนและเพ่ือชุมชน 

๒. การประสานงานรวมกันระหวางชมรมผูสูงอายุ ในชุมชนกับองคการบริหารสวนตําบล 
เพ่ือการสงเสริมงบประมาณดําเนินกิจกรรมรณรงค การชวยเหลือดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ให
รางกายแข็งแรง และสุขภาพจิตท่ีดี โดยจัดสัปดาหตรวจสุขภาพประจําป จัดนิทรรศการเรื่องท่ีชุมชน
สนใจ การทัศนาจรใน และนอกสถานท่ีของจังหวัด จัดฟงเทศน ปฏิบัติธรรมทุกวันพระ และวันสําคัญ
ทางศาสนา 

๓. ชุมชนจัดตั้งกลุมสงเสริมภูมิปญญาชาวบาน ในชุมชนนั้น ใหมีการสืบทอดการปฏิบัติ
เปนกิจวัตรประจําวัน เพ่ือถายทอดถึงลูกหลาน และเปนวัฒนธรรมในชุมชนตลอดไป เชน กลุมจัดทํา
สิ่งของเครื่องใช อาหารพ้ืนบานท่ีมีประโยชน เพ่ือจําหนายในรานคาของชุมชน และกลุมการนวดแผน
ไทยใหแพรหลายตลอดไป 

๔. ชุมชนประกาศเกียรติคุณลูกหลาน หรือผูดูแลผูสูงอายุดีเดนในชุมชน เพ่ือเปน
แบบอยางท่ีดีงาม ใหลูกหลานมีจิตสํานึก ในความรับผิดชอบดูแลผูสูงอายุอยางตอเนื่องสืบไป 



๕๐ 

 

๕. ชุมชนสรางเสริมสื่อการดูแลรักษาสุขภาพ และสงเสริมการดําเนินกิจกรรม ของชมรม
ผูสูงอายุ ใหดํารงอยูตลอดไปอยางมีประสิทธิภาพ 

๖. ชุมชนใหความสําคัญ และจัดเตรียมความพรอมบุคคล ท่ีจะเขาสูวัยสูงอายุ (อายุ ๕๕-
๖๐ ป) เพ่ือการยอมรับ และปรับตัวใหเขากับสถานการณ สังคม และสิ่งแวดลอมท้ังรางกาย จิตใจ ได
อยางมีความสุข โดยการดําเนินโครงการฝกทักษะชีวิต แบบมีสวนรวมในการปรับตัว รับการ
เปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุอยางเหมาะสม 

๗. ชุมชนจัดต้ังศูนยดูแลสงเสริมสุขภาพโดยผูอยูในวัยกอนสูงอายุ หรือผูสูงอายุท่ีมีความ
พรอม และสมัครใจ เพ่ือการแสดงถึงคุณคา และมีการอยูรวมกันอยางมีคุณภาพ ของทรัพยากรบุคคล
ในชุมชน อยางเปนรูปแบบสมัยกอนท่ีงดงามวิธีหนึ่ง 

จากการศึกษาเอกสารดังกลาว สามารถสรุปความไดวา กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและ
ภูมิปญญา หมายถึง การทํากิจกรรมสิ่งประดิษฐสิ่งตางๆ ดวยมือรวมผูสูงอายุตามชุมชน เพ่ือเสริม
ทักษะตามภูมิปญญาทองดานความเชื่อตางๆ เชน ประดิษฐดอกไม เครื่องจักสาน การแหนางแมวขอ
ฝน การรําวงพ้ืนบาน กิจกรรมฝกโยคะ เคลื่อนไหวดวยสติ ผสมผสานกับการควบคุมลมหายใจ ใหเกิด
ความสงบนิ่ง รางกายทุกสวนไดรับการผอนคลาย และใหคําปรึกษาความรูเรื่องภูมิปญญาทองถ่ิน
ตามท่ีสถานศึกษา หรือหนวยงานอ่ืน ในบางครั้ง เรื่อง ปราชญชาวบาน การจัดกิจกรรมถายทอด
วัฒนธรรม อารมณดี สงผลใหจิตใจดี เชน กิจกรรมฟอนรํา การรองเพลง ประจําตามชุมชน 
 

จ. กิจกรรมสงเสริมภูมิปญญาไทย 
ภูมิปญญาไทย หมายถึง ความรูความสามารถ วิธีการผลงานท่ีคนไทยไดคนควา รวบรวม 

และจัดเปนความรู ถายทอด ปรับปรุง จากคนรุนหนึ่งมาสูคนอีกรุนหนึ่ง จนเกิดผลิตผลท่ีดี งดงาม มี
คุณคา มีประโยชน สามารถนํามาแกปญหาและพัฒนาวิถีชีวิตไดแตละหมูบาน แตละชุมชนไทย ลวนมี
การทํามาหากินท่ีสอดคลองกับภูมิประเทศ มีผูนําท่ีมีความรู มีฝมือทางชาง สามารถคิดประดิษฐ 
ตัดสินใจแกปญหาของชาวบานได ผูนําเหลานี้ เรียกวา ปราชญชาวบาน หรือผูทรงภูมิปญญาไทยองค
ความรู ความสามารถและทักษะของคนไทยอันเกิดจากการสั่งสมประสบการณท่ีผานมากระบวนการ
เรียนรู  เลือกสรร ปรุงแตง พัฒนาและถายทอดสืบกันมา เพ่ือใชแกปญหาและพัฒนาวิถีชีวิตของคน
ไทยใหสมดุลกับสภาพแวดลอมและเหมาะสมกับยุคสมัยและภูมิปญญาไทย มีลักษณะเปนองครวม
และมีคุณคาทางวัฒนธรรม เกิดข้ึนในวิถีชีวิตไทย ซ่ึงภูมิปญญาทองถ่ินอาจเปนท่ีมาขององคความรูท่ี
งอกงมข้ึนใหมท่ีจะชวยในการเรียนรู การแกปญหาการจัดการและการปรับตัวในการดําเนินวิถีชีวิต
ของคนไทย ลักษณะองครวมของภูมิปญญามีความเดนชัดในหลายดาน 

ประเทศไทยตั้งอยูในเขตรอนชื้น มีฝนตกชุกท้ังป ทําใหประเทศไทยมีความอุดมสมบูรณ
สูงเหมาะแกการทําเกษตรกรรม เนื่องจากสังคมไทยเปนสังคมเกษตรกรรม ผูคนมีวิถีชีวิตใกลชิดกับ
ธรรมชาติ และมีพุทธศาสนาเปนศาสนาท่ีคนไทยนับถือเปนสวนใหญ ดังนั้น ภูมิปญญาไทยจึงเกิดข้ึน
จากความสัมพันธระหวางคนกับธรรมชาติ และสอดคลองกับคําสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจา เชน 
การปลูกเรือนแพในสมัยโบราณ จะตองมีฤกษดีและมีผูทําพิธีกรรมประกอบ 

 



๕๑ 

 

ฉ. รูปแบบการจัดกิจกรรมสงเสริมผูสูงอายุ 
ภูมิปญญาอันทรงคุณคาของผูสูงอายุ จะถายทอดจากรุนสูรุนไดอยางไร ในกระบวนการ

ถายทอดภูมิปญญาอันทรงคุณคานั้นมีแนวทางในการดาเนินงาน49

๕๐ดังนี้ 
๑. การบอกเลา บรรยาย ดวยวาจา เปนวิธีการท่ีผูถายทอดเปนฝายบอกเลา อธิบาย หรือ

ถายทอดความรูและประสบการณสั่งสมของตนใหแกผูรับการถายทอดในรูปของคาพูด โดยผูถายทอด
จะตองเปนฝายเตรียมเนื้อหาท่ีจะพูด วิธีนี้ผูถายทอดจะมีบทบาทสําคัญในฐานะผูใหความรู สวนผูรับ
การถายทอดจะเปนผูรับฟงและจดจาความรูหรือบันทึกสาระสําคัญตางๆ ท่ีไดรับฟงตามไปดวย 

๒. การสาธิต เปนวิธีการถายทอดภูมิปญญาท่ีผูถายทอดแสดงหรือกระทาพรอมกับการ
บอกหรือ อธิบายเพ่ือใหผูรับการถายทอดไดประสบการณตรงในเชิงรูปธรรม ซ่ึงจะทาใหเขาใจวิธีการ 
ข้ันตอน และสามารถปฏิบัติได การสาธิตท่ีนิยมใชในการถายทอดภูมิปญญา คือ การสาธิตวิธีการและ
การสาธิตประกอบการบรรยาย 

๓. การปฏิบัติจริง เปนวิธีการถายทอดท่ีผูรับการถายทอดลงมือกระทาจริงในสถานการณ
ท่ีเปนอยูจริง โดยผูถายทอดเปนผูคอยแนะนา ตรวจสอบและแกไข เพ่ือใหกระบวนการปฏิบัติถูกตอง
ตามข้ันตอน และไดผลงานตามท่ีตองการดวยวิธีการนี้ผูรับการถายทอดจะไดเรียนรูและสั่งสม
ประสบการณไปทีละเล็กละนอย  

๔. วิธีถายทอดโดยใหเรียนรูจากสื่อดวยตนเอง เปนวิธีท่ีจัดเปนประสบการณการเรียนรู
ภูมิปญญาในรูปของสื่อประสมท่ี เอ้ือตอการเรียนรูและทาความเขาใจดวยตนเองมากท่ีสุด เชน 
บทเรียนแบบโปรแกรม ศูนยการเรียน คอมพิวเตอรชวยสอน  

๕. วิธีถายทอดโดยจัดในรูปของแหลงเรียนรู เปนการถายทอดภูมิปญญาท่ีจัดเปนแหลง
เรียนรูในลักษณะตาง ๆ เชน พิพิธภัณฑ ศูนยการเรียนรู ตลาดนัดภูมิปญญา เปนตน โดยจัดเปนแหลง
สาหรับการเรียนรู ถายทอดภูมิปญญาท่ีเปดกวางสาหรับทุกคนเขาไปศึกษาหาความรูไดทุกเวลา การ
ถายทอดโดยวิธีนี้อาจรวมหมายถึงการใชวิธีลายลักษณในรูปของตาราตาง ๆท่ีบันทึกไวดวย  

๖. วิธีถายทอดโดยใชการแสดงพ้ืนบานเปนสื่อ เปนวิธีท่ีใชการแสดงท่ีชาวบานนิยม
ชมชอบเปนสื่อในการถายทอดองคความรู ทางภูมิปญญา โดยท่ีผูรับการถายทอดจะไดรับความเพลิน
เพลิดไปพรอม ๆ กับการเรียนรู  

๗. วิธีถายทอดภูมิปญญาโดยบันทึกองคความรูไวเปนลายลักษณ เชน ตาราตาง ๆ และใน
รูปของสื่ออ่ืนๆ เชน วีดิทัศนในรูปของวีซีดี/ดีวีดี เทปเสียง หรือแผนซีดีเสียง รวมถึงเว็บไซด เพ่ือใหคน
รุนหลังไดศึกษาเรียนรูและสืบสานภูมิปญญาตอไป ไมใหสูญหาย 

 
ช. การสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุแบบการทําโยคะ  
โยคะ เปนศาสตรและภูมิปญญาท่ีสืบทอดกันมายาวนานของวัฒนธรรมอินเดีย มีประวัติ

เกิดข้ึนในประเทศอินเดียมากกวา ๕,๐๐๐ ปมาแลว โดยมีความผูกพันอยูกับปรัชญาและศาสนา
พราหมณ-อินดู โยคะเปนภาษาสันสกฤตมาจากรากศัพทคําวา ยุช (Yuj) แปลวา รวม หมายถึงการ

                                                           
๕๐สมปอง สุวรรณภูมา, ภูมิปญญาผูสูงอายุ, วารสาร มจร มนุษยศาสตรปริทรรศน, คณะรัฐศาสตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ, ปท่ี ๓ ฉบับท่ี ๑, (มกราคม-มิถุนายน ๒๕๖๐): 



๕๒ 

 

รวมกันของกายและจิต คือ การมีสติรูอยูกับกายตลอดเวลาเปนเรื่องของการบริหารกายบริหารจิต 
เพ่ือใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพกายสุขภาพจิตท่ีดี และปจจุบันมีการผสมผสานเทคนิคการเลนโยคะ
อยางหลากหลาย ซ่ึงลวนแตมุงพัฒนาท้ังรางกายและจิตใจใหมีความม่ังคง แข็งแรง จิตนิ่งเปนสมาธิ
เปาหมาย คือ จิตมีสมาธิอยูกับตัวเอง50

๕๑ 
หลักการของโยคะ ๕ ประการ คือ 
๑. อาหารดี 
๒. ออกกําลังกายดี คือ ทาบริหารตองทําใหเหมาะสมกับวัยและตามจริตวิสัย 
๓. อากาศดี คือ การฝกกระบวนการหายใจนั่นเอง 
๔. อารมณดี สงผลใหจิตใจดี 
๕. รูวิธีผอนคลาย เปนสวนหนึ่งของการฝกทาท่ีผอนคลายซ่ึงสงผลตอการสรางภูมิ

ตานทานในรางกาย 
ข. ขอปฏิบัติท่ัวไปกอนและหลังการฝกโยคะ 
๑. ในระยะเริ่มตนควรฝกกับผูเชี่ยวชาญโดยตรง หรืออยูภายใตการควบคุมของผู

ฝกสอนในระยะแรกจนเขาใจและสามารถฝกไดเอง 
๒. ควรฝกไปทีละข้ันตอนจากทางายๆ ชาๆ จนเกิดความชํานาญ และจึงฝกทายาก

ตามลําดับ โดยไมฝนหรือหักโหม 
๓. ควรฝกกอนการรับประทานอาหาร หลังรับประทานอาหารประมาณ ๒-๓ ชั่วโมง 
๔. การแตงกาย ควรสวมเสื้อผาท่ียืดหยุนไดดี ใหความรูสึกสบายตัว เพ่ือสะดวกตอ

การเคลื่อนไหวไมควรสวมแวนตานาฬิกา และเครื่องประดับใดๆ 
๕. สถานท่ีฝกสงบ อากาศถายเทไดสะดวก ปราศจากเสียงรบกวน เพ่ือใหเกิดสมาธิ   
๖. ควรฝกบนพ้ืนท่ีเรียบ แข็ง มีเบาะรอง ไมหนาไมออนนุมจนเกินไป 
๗. ควรขับถายอุจจาระหรือปสสาวะ กอนการฝกทุกครั้ง 
๘. ผูท่ีมีปญหาสุขภาพหรือมีโรคประจําตัวควรปรึกษาแพทยกอนการฝก และแจงผู

ฝกสอนทุกครั้งเพ่ือฝกดวยความระมัดระวัง 
๙. ในระหวางการฝกทาโยคะ ตองมีสมาธิควบคุมลมหายใจใหถูกตองไปตามการ

เคลื่อนไหวของทา 
๑๐. หลังออกกําลังกายอ่ืนๆ มาแลวกอนฝกโยคะควร 
๑๑. ควรงดการฝกโยคะในชวงมีประจําเดือน 
 
ประโยชนของการฝกโยคะ 
๑. โยคะชวยเพ่ิมความยืดหยุน ความแข็งแรง ใหกับกระดูกสันหลังท่ีทําหนาท่ีปกปอง

ระบบประสาทของรางกายและขอตอตางๆ 

                                                           
๕๑แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ, คูมือโยคะสําหรับผูสูงอายุ, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: กองการ 

แพทยทางเลือก กรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๖๑), หนา ๕. 



๕๓ 

 

๒. การทําทาโยคะเปนการกดนวดอวัยวะตางๆ ภายในทรวงอกและชองทอง ทําให
อวัยวะตางๆ ทํางานไดดี 

๓. โยคะสงผลดีตอการทํางานของระบบตางๆ ภายในรางกาย เชน ระบบฮอรโมน 
ระบบรักษาความสมดุลภายในสภาวะอารมณ เปนตน 

๔. การทําโยคะเปนการกระตุนใหเกิดการไหลเวียนเลือดไปหลอเลี้ยงอวัยวะตางๆ ทํา
ใหไดรับสารอาหารและออกซิเจนท่ีเลือดนํามาไดอยางเต็มที 

๕. การทําโยคะเปนการเหยียดยืดอวัยวะสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย รวมถึงกลามเนื้อ 
เสนเอ็น ขอตอตางๆ ทําใหรางกายคงอยูในสภาวะท่ีควรจะเปนตามธรรมชาติ 

๖. การฝกโยคะท่ีมีการเคลื่อนไหวดวยสติ ผสมผสานกับการควบคุมลมหายใจ ทําให
เกิดความสงบนิ่ง รางกายทุกสวนไดรับการผอนคลาย ลดความตึงเครียด 

๗. การฝกโยคะ เปนการปฏิบัติไปสูสมาธิ มีสติรูตัวติดตอกันอยางตอเนื่อง จิตเปน
สมาธิไดงาย สมาธิทําใหจิตเปนสุขมีความคิดสรางสรรค 

สรุป การออกกําลังกายดวยทากายบริหารตางๆ แลว ผูสูงอายุอาจออกกําลังกายดวยการ
เลนกีฬาชนิดตางๆ กีฬาท่ีเหมาะสําหรับผูสูงอายุมีหลายชนิด เชน เปตอง ไดประโยชนจากการออก
กําลังกาย ฝกสมาธิ และไดประโยชนจากการกระตุนการทํางานของ หัวใจ และปอด  แบดมินตัน 
เทนนิส กอลฟ เปนตน หลักสําคัญของการออกกําลังกาย คือ ตองกระทําโดยสมํ่าเสมอ การออกกําลัง
กายเพ่ือใหสุขภาพดีข้ึน ไมใชเพียงครั้งสองครั้ง หรือวันสองวัน ตองทราบขีดจํากัดของตนเอง รางกาย
เปนเครื่องวัดท่ีดี ถารูสึกเหนื่อย เม่ือย หรือปวดตามกลามเนื้อตางๆ ควรหยุด หากไมแนใจควรปรึกษา
แพทยพยาบาล นักกายภาพบําบัด หรือผูมีความรูเพ่ือขอคําแนะนําท่ีเหมาะสม 
 

๒.๗.๕.๑ กิจกรรมสงเสริมกายบริหารแบบโยคะสําหรับผูสูงอายุ 
ในชีวิตประจําวันไดดวยตนเอง รางกายมีเสถียรภาพดี ไมลมงาย มีคุณภาพชีวิตดีและอายุ

ยืน ผูสูงอายุควรจะออกกําลังกายสมํ่าเสมอเปนประจําตามสภาพรางกาย ทากายบริหารแบบโยคะ
สําหรับผูสูงอายุนี้เราไดนํามาดัดแปลงใหงายข้ึนและใชเกาอ้ีมีพนักชวย ก็จะทําใหผูสูงอายุสามารถฝก
ไดไมยาก ในผูสูงอายุควรจะหลีกเลี่ยงทาท่ียาก เพราะจะทําใหเกิดการบาดเจ็บได จะตองดัดแปลงให
เหมาะสมสําหรับทําทาฝก อาจจะฝกไปตามลําดับ51

๕๒ดังนี ้
ทาชุดท่ี ๑ ทาเตรียมความพรอมฝกในทานั่งเกาอ้ี มี ๑๐ ทา 
๑. ทาบริหารกลามเนื้อใบหนา และดวงตําเริ่มดวยคอย ๆ อาปากกวางสุด ดวงตา เบิก

กวางสุด คางไวสักครู แลวหุบลงเหมือนเดิม หลังจากนั้น หลับตาป กดริมฝปากเมมเขาหากัน คางไว
สักครู ทําสลับกัน ๓ ครั้ง 

๒. ทาบรหิารกลามเนื้อตนคอ เริ่มดวยกมหนาคางชิดอก เกร็งกลามเนื้อไวสักครู ตอไปเงย
หนาข้ึนจนสุด เกร็งกลามเนื้อคางไวสักครู ทํา ๒ รอบ ตอไปใบหนาตรง หันหนาไปทางซาย เกร็ง
กลามเนื้อคอคางไวสักครู แลวหันมาทางขวา เกร็งกลามเนื้อคอคางไวสักครู ทํา ๒ รอบ ตอไปหมุนคอ
ไปรอบๆ ชาๆ เริ่มทางขวากอน ๒ รอบ แลวหมุนทางซายอีก ๒ รอบ 

                                                           
๕๒เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๘-๒๓. 



๕๔ 

 

๓. ทาบริหารไหล เริ่มดวยนั่งลําตัวตั้งตรง มือวางไวขางลําตัว ยกไหลขวาข้ึน คางไว สักครู
แลววางลง ยกไหลซายข้ึน คางไวสักครูแลว วางลง ฝกสลับขางกัน ๓ ครั้ง 

๔. ทากมตัว นั่งลําตัวตั้งตรง หายใจเขาชาๆ พรอมกับคอยๆ ยกแขน ข้ึนเหนือศีรษะชาๆ 
ยกสูงสุดแลวคางไวสักครู หายใจออกคอยๆ กมตัวลง หนาอกแนบกับตนขา มือแตะพ้ืนหรือจับขอเทา
ไว คางไวสักครู ทํา ๓ ครั้ง 

๕ ทากางแขน เริ่มโดยกางแขนเสมอระดับไหล ตอไปหมุนแขนเปนวงกลมจากหนาไปหลัง 
๕ รอบ แลวหมุนจากหลังไปหนาอีก ๕ รอบ แลววางลง 

๖. ทายืดลําตัว เริ่มฝกโดยหายใจเขาชาๆ ยืดลําตัว แอนหลังข้ึนคอแหงนเต็มท่ีคางไว
สักครู ตอมาหายใจออกโกงหลัง กมหนา และคอ คางชิดอก คางไว สักครู ทําสลับกัน ๓ ครั้ง 

๗. ทาสิงโต นั่งลําตัวตั้งตรง มือวางบนเขาหรือตนขาท้ังสอง หายใจเขาหนาอกต้ังข้ึน 
ตอมาหายใจออกทางปากดังฮายาวๆ สุดแลวแลบลิ้นออกมาจนสุด กมไปขางหนาเล็กนอย คางไว
สักครู ทําซํ้า ๓ ครั้ง 

๘. ทาบิดตัว นํามือมาจับพนักเกาอ้ีใหม่ันคง มือซายวางบนเขาบิดลําตัวไปดานขางคางไว
สักครู แลวทําสลับขางในลักษณะเดียวกัน ๓ ครั้ง 

๙. ทาบริหารขอเขาและขอเทา บริหารโดยกระดกปลายเทาเขาหาลําตัวแลวเหยียดออก
สลับกัน ๕ ครั้ง ตอไปหมุนขอเทาเปนวงกลม ตามเข็มนาฬิกา ๕ รอบ ทวนเข็มนาฬิกา ๕ รอบ ตอไป
เอามือจับตนขาไวงอเขาเขาหาลําตัวแลวเหยียดออก ๕ ครั้ง ทําท้ังสองขาง  

๑๐. ทามือแตะเทาสลับกัน นั่งลําตัวตรง เขาแยกกันพอควร แลวกางแขนเสมอระดับไหล 
แลวกมตัวลง นํามือขวาแตะเทาซาย ตอไปนํามือซาย มาแตะเทาขวาบาง สลับกัน ๕ ครั้ง 
 

ทาชุดท่ี ๒ ทายืน มี ๕ ทา 
๑. ทาบริหารขอเทา ฝกโดยยืนตรงขางเกาอ้ีมีพนักเพ่ือปองกันการลม หรือใชมือขางหนึ่ง

จับพนักเกาอ้ีไว มืออีกขางวางบนหนาทองหายใจเขาชาๆ แลวคอยๆ เขยงเทาข้ึน คางไวสักครู หายใจ
ออกเทาวางลงกับพ้ืน ทําซํ้า ๓ ครั้ง 

๒. ทากมตัว ยืนเทาชิดมือขางหนึ่งจับพนักเกาอ้ีไว หายใจเขายืดตัวข้ึนพรอมกับแขน
ยกข้ึนเหนือศีรษะ หายใจออกกมตัวลง มือแตะ พ้ืนหรือแตะขา คางไวสักครูฝก ๓ ครั้ง แลวทําสลับ
ขาง   อีก ๓ ครั้ง 

๓. ทายกเทา ยืนตรงขางเกาอ้ี มือขางหนึ่งจับพนักเกาอ้ีไว มืออีกขางสะเอว แลวยกเทาไป
ขางหนา คางไวสักครู ยกเทาไปดานหลังคางไวสักครูยกเทามาดานขาง คางไวสักครู ทํา ๓ ครั้ง 

๔. ทาตนไม ยืนขางเกาอ้ี มือขางหนึ่งจับพนักเกาอ้ีไว เทาขางหนึ่งยกข้ึนยันตนขาไว 
หายใจเขา พรอมกับยกแขนอีกขางข้ึน เหนือศีรษะ หนาอกยกข้ึนเต็มท่ี คางไวสักครูฝก ๓ ครั้ง แลว
ฝกอีกขางหนึ่งในลักษณะเดียวกัน 

๕. ทาวีรบุรุษ ยืนหางจากเกาอ้ีเล็กนอย โนนตัวไปจับพนักเกาอ้ี ยกขาขางหนึ่งไปดานหลัง
ใหสูงเทาท่ีพอจะทําได คางไวสักครู แลวฝกสลับเทาอีกขาง ฝก ๓ รอบ  

 



๕๕ 

 

ทาชุดท่ี ๓ ทานั่งกับพ้ืน 
๑. ทายืดสวนหลัง นั่งเหยียดขาท้ังสองขาง เทาชิดกัน หายใจเขายกแขนข้ึน เหนือศีรษะ 

หายใจออกคอย ๆ กมตัวลงเทาท่ีจะทําได มือจับขาท้ังสองไว 
๒. ทาศีรษะจรดเขา ยกแขนข้ึนเหนือศีรษะ กมตัวลง ศีรษะกมต่ําสุดเทาท่ีจะทําได มือท้ัง

สองจับขาไว คางไวสักครู ทําซํ้า ๓ ครั้ง 
๓. ทาบิดตัว นั่งเหยียดเทาตรงบิดตัวไปดานหลังมือวางบนพ้ืนดานหลังคางไว สักครู แลว

ฝกอีกขางหนึ่งในลักษณะเดียวกัน ทําสลับกัน ๓ รอบ 
๔. ทาขับลม นอนราบกับพ้ืน กางแขนข้ึนเสมอระดับไหล งอเขาขวาตั้งข้ึน พลิกเขาไป

ทางซายใหต่ําลงสุด ใบหนาหันมาทางขวาคางไวสักครูเหยียดเทาตรง แลวทาสลับขาง ฝก ๓ รอบ 
๕. ทาสะพานโคง นอนชันเขาท้ังสองข้ึน ตอไปยกสะโพกลอยข้ึนจากพ้ืน มือยันพ้ืนไว คาง

ไวสักครู ทําซํ้า ๓ ครั้ง 
๖. ทาบิดเอว นอนราบกับพ้ืนเทาเหยียดตรงตอไปงอเขาเขามามือรวบไวชิดทอง หายใจ

เขา ตอไปหายใจออก ยกศีรษะข้ึนชิดเขาคางไวสักครู ทําซํ้า ๓ ครั้ง แลวฝกดานตรงขามในลักษณะ
เดียวกัน 

๗. ทางู นอนคว่ําหนาผากชิดพ้ืน มือวางไวใตไหล หายใจเขายกตัวข้ึน แหงนหนาข้ึน คาง
อยูในทานี้สักครู แลววางลงทําซํ้า ๓ ครั้ง 

๘. ทาตั๊กแตน นอนคว่ําหนากับพ้ืน เทาชิดมือวางไวขางลําตัว กดไวกับพ้ืนหายใจเขายก
เทาข้ึนขางหนึ่งคางไวสักครูตอไปหายใจออกวางลง ตอไปหายใจเขายกเทาอีกขางข้ึน คางไวสักครู 
หายใจออกวางเทาลงทําสลับ ๒ ครั้ง ครั้งท่ี ๓ ใหนําแขนวางไวบนพ้ืนดานหนา เทาชิด หายใจเขา ยก
แขนและขาท้ังสองข้ึนพรอมกันคางไวสักครู หายใจออกวางเทาลง 

๙. ทายืนดวยไหล นอนราบกับพ้ืน แขนวางไวขางลําตัว แลวยกขาท้ังสองขางข้ึน เทาชี้ฟา 
แลวยกสะโพกลอยข้ึน เอามือดันเอวไวคางไวสักครู ทําซํ้า ๓ ครั้ง 

๑๐. ทาผอนคลายหลังจากการฝกกายบริหารสิ้นสุดลง ใหนอนในทานี้เพ่ือฝกความผอน
คลาย นอนราบกับพ้ืน เทาหางกันเล็กนอยมือวางไวขางลําตัวหงายข้ึน ท้ิงน้ําหนักตัวลงกับพ้ืน หายใจ
เขาทองพอง หายใจออกทองยุบสลับกันไปชาๆ ใชสติกําหนดรูท่ีหนาทองพองและยุบหรือนอนชันเขา
ท้ังสองข้ึน มือวางไวขางลําตัวหรือวางซอนกันบนหนาทองก็ได กําหนดรูเวลาหายใจเขาทองพอง 
หายใจออกทองยุบ ติดตอกันไป ๕-๑๐ นาที 

สรุป กิจกรรมวรรณกรรม คือ กิจกรรมท่ีแสดงออกอยางสรางสรรค กอใหเกิดการพัฒนา
จินตนาการ เชน กิจกรรมการพูดคุย โตวาที ฟงวิทยุ เขียนโคลง กลอนเขียนหนังสือ หรือกิจกรรม
ศิลปหัตถกรรม คือ การประดิษฐสิ่งตางๆ ดวยมือ หรืองานดานศิลปะตางๆท่ีทําข้ึนดวยมือ เปน
กิจกรรมท่ีสงเสริมทักษะ ความสามารถในการใชมือสรางงานฝมือใหแกตนเอง หรือชุมชน 

 
 



๕๖ 

 

๒.๘ กิจกรรมความสุข ๕ มิติเพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคในผูสูงอายุ 
 

๒.๘.๑ กิจกรรมความสุข ๕ มิติ 
ในการพัฒนาความสุขเชิงจิตวิทยาในผูสูงอายุนั้น จํา เปนตองนิยามความสุขท่ีพรอมจะนํา 

มาปฏิบัติ และสามารถวัดในเชิงสัมพันธไดจึงจะทํา ใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีซ่ึง  
กรมสุขภาพจิต โดย นพ.สุจริตสุวรรณชีพ รวมกับ สํานักพัฒนาสุขภาพจิตกรมสุขภาพจิตไดกําหนด
นิยามความสุขของผูสูงอาย ุในเชิงจิตวิทยาเปน ๕ ดาน52

๕๓ดังนั้น 
ดานท่ี ๑ : สุขสบาย (Health) 
หมายถึง ความสามารถของผูสูงอายุในการดูแลสุขภาพรางกาย ใหมีสมรรถภาพรางกายท่ี

แข็งแรง คลองแคลว มีกําลัง สามารถตอบสนองตอความตองการทางกายภาพไดตามสภาพท่ีเปนอยู   
มีเศรษฐกิจหรือ ปจจัยท่ีจํา เปนพอเพียง ไมมีอุบัติภัยหรืออันตราย มีสภาพแวดลอมท่ีสงเสริมสุขภาพ 
ไมติดสิ่งเสพติด 

กิจกรรม เนนไปท่ีการเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน (Functional mobility) โดย
สมรรถภาพ ในการปฏิบัติกิจกรรม คือความสามารถทางกายท่ีจะปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดอยาง
อิสระและปลอดภัยโดย ปราศจากความออนลาซ่ึงจะวัดความพรอมในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ตอเนื่องของกองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ53

๕๔ไดแก  
๑. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength)  
๒. ความอดทนดานแอโรบิก (Aerobic endurance)  
๓. ความออนตัว (Flexibility)  
๔. ความวองไวและการทรงตัว (Agility/dynamic balance)  
๕. ดัชนีมวลกาย (BMI) 
และวัดพฤติกรรมเสี่ยงดานสุขภาพในผูสูงอายุ  
๑. สุขภาพรางกาย  
๒. พฤติกรรมเสี่ยงดานสุขภาพ 
การจัดกิจกรรมสงเสริม : สุขสบาย 
ในการจัดกิจกรรมสุขสบายใหกับผูสูงอายุกลุมติดสังคมจะเนนการวัดความพรอมในการ

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันอยางตอเนื่อง และเปนกิจกรรมบังคับท่ีควรประเมินผูสูงอายุกลุมติดสังคมท่ี
เขาโครงการและหลังเสร็จสิ้นโครงการ พรอมการออกกําลังกายใหกับผูสูงอายุ ท้ังนี้ ในการเลือก
กิจกรรมออกกําลังกายใหกับผูสูงอายุข้ึนอยูกับดุลยพินิจ หรือความถนัดของวิทยากรในการจัด
กิจกรรม แตตองไมลืมวัตถุประสงคของสุขสบายคือ ใหเกิดความคลองแคลววองไว ความยืดหยุนของ
กลามเนื้อ54

๕๕ 
 

                                                           
๕๓กรมสุขภาพจิต, คูมือวิทยากรจัดกิจกรรมสรางสุข ๕ มิติ สําหรับผูสูงอายุในชุมชน, พิมพครั้งท่ี ๑, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ, ๒๕๖๐), หนา ๗. 
๕๔เรื่องเดียวกัน, หนา ๙. 
๕๕อางแลว. 



๕๗ 

 

ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ55

๕๖ 
๑. ชวยลดการเสี่ยงจากการตายกอนวัยอันควร 
๒. ลดอัตราเสี่ยงตอการเสียชีวิตดวยโรคหัวใจ 
๓. ลดปจจัยเสี่ยงท่ีทําใหเกิดโรคมะเร็ง 
๔. ชวยใหระบบไหลเวียนเลือด ปอด หัวใจทํางานดีข้ึน เพ่ือปองกันโรคหัวใจความดัน

โลหิตสูงและชวยใหไมเปนลมหนามืดงาย 
๕. ชวยปองกันโรคกระดูกผุ ทําใหกระดูกแข็งแรงไมหักงาย 
๖. ทําใหการทรงตัวดีข้ึน รูปรางดีข้ึน และเดินไดคลองแคลว ไมหกลม 
๗. เพ่ิมความตานทางโรค และชะลอความชราภาพ 
๘. ชวยผอนคลายความเครียด ไมซึมเศรา ไมวิตกกังวลสุขภาพจิตดีข้ึนนอนหลับสบาย 
๙. ชวยใหกลามเนื้อแข็งแรง และอดทนยิ่งข้ึน 
๑๐. ชวยใหระบบขับถายดีข้ึน 
๑๑. ชวยรักษาโรคบางชนิดได พบวาผูปวยโรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูงสามารถลด

ระดับน้ําตาลและไขมันลงไดจากการออกกําลังกาย 
๑๒. ควบคุมน้ําหนักตัว 
๑๓. ทําใหพลังงานทางเพศดีข้ึน 
กิจกรรมท่ี ๑ การทดสอบความพรอมของรางกาย 
วัตถุประสงคการเรียนรู : เพ่ือทดสอบสมรรถภาพรางกาย 
สื่อและอุปกรณ 
อุปกรณในการออกกําลังกายรูปแบบตางๆ (สายวัดรอบเอว เครื่องชั่งน้ําหนัก ท่ีวัดสวนสูง

ตลับเมตร ตุมน้ําหนัก ไมบรรทัด เกาอ้ี นาฬิกาจับเวลา กรวย) 
กิจกรรมท่ี ๒ การยืดเหยียดกลามเนื้อสําหรับผูสูงอาย56

๕๗ 
วัตถุประสงค เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนใหกับกลามเนื้อและขอตอของผูสูงอายุ  
๑. ทาหมุนศีรษะ 
๒. ทาเอียงศีรษะ 
๓. ทายืดเหยียดไหล 
๔. ทายืดลําตัวดานขาง 

๕. ทายืดตนแขนดานหลัง 

๖. ทายืดปลายแขน 

๗.ทายืดเหยียดหนาอก 

๘. ทายืดเหยียดกลามเนื้อหลัง 

๙. ทายืดตนขาและนอง 

 

                                                           
๕๖อางแลว. 
๕๗อางแลว. 



๕๘ 

 

กิจกรรมท่ี ๓ บริหารกายประจําวัน57

๕๘ 

วัตถุประสงค เพ่ือคงสภาพความแข็งแรงของกลามเนื้อในผูสูงอาย 
๑. วันอาทิตย ทายกแขน (กลามเนื้อไหล) 
๒. วันจันทร ทากรรเชียง (กลามเนื้อหนาอก) 
๓. วันพุธ ทาเหยียดเขา (กลามเนื้อตนขาดานหนา) 
๔. วันพฤหัสบดี ทาเหยียดหลัง (กลามเนื้อหลัง) 
๕. วันศุกร ทางอและเหยียดสะโพก (กลามเนื้อตนขาดานหนา/หลัง) 
กิจกรรมท่ี ๔ การฝกโยคะในผูสูงอายุ58

๕๙ 
วัตถุประสงค  
๑. เพ่ือฟนฟูสมรรถภาพของรางกายของผูสูงอายุใหมีความคลองแคลว และยืดหยุน 
๒. เพ่ือใหรางกายมีเสถียรภาพท่ีดี ไมลมงาย 
๓. เพ่ือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตางๆของรางกาย 
ข้ันตอนกรดําเนินกิจกรรม 
๑. วิทยากรใหคําแนะนํากอนการฝก 
๒. วิทยาการสาธิตการฝกตามเอกสารกายบริหารแบบโยคะสําหรับผูสูงอายุหรือซีดีการ

ออกกําลังกายแบบโยคะ 
ดานท่ี ๒ : สุขสนุก (Recreation) 
หมายถึง ความสามารถของผูสูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตท่ีรื่นรมยสนุกสนาน ดวยการทํา

กิจกรรมท่ีกอใหเกิดอารมณเปนสุขจิตใจสดชื่นแจมใสกระปรี้กระเปรา มีคุณภาพชีวิตท่ีดีซ่ึงกิจกรรมท่ี
เหลานี้สามารถลดความซึมเศรา ความเครียดและความวิตกกังวลได 

กิจกรรม เนนไปท่ีการจัดกิจกรรมนันทนาการ ท่ีสรางความสดชื่น สรางพลัง ความมี
ชีวิตชีวาอยางสรางสรรคและดีงามในรูปแบบของการทํากิจกรรม การแสดงออกในดานกีฬาดนตรี
ศิลปะงานอดิเรกเปนตนและเปนกิจกรรมท่ีทํา ในเวลาวาง ทําดวยความสมัครใจ อาจทํากิจกรรมไดท้ัง
เดี่ยวหรือการรวมกลุม59

๖๐ 
การจัดกิจกรรมสงเสริม : สุขสนุก 
ในการเลือกกิจกรรมเพ่ือแนะนําใหกับผูสูงอายุข้ึนอยูกับดุลยพินิจของวิทยากรหรือ

ความชอบของผูสูงอายุเปนหลัก และไมมีขอจํากัดของจํานวนหรือประเภทกิจกรรมท่ีจะดําเนินการ 
แตวิทยากรควรเนนเรื่องการมีสวนรวมของผูสูงอายุตอกิจกรรมท่ีจัดข้ึน เพ่ือสรางความรูสึกถึงการมี
สวนรวม ลดการแยกตัว และเพ่ิมการมีปฏิสัมพันธของผูสูงอายุกับเพ่ือนๆ ในกลุม ซ่ึงเปนการสราง
สังคมใหกับผูสูงอายุท่ีติดสังคม และสงเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดีเพ่ือชีวิตใหยืนยาวดวยรูปแบบการจัด
กิจกรรมสุขสนุกในผูสูงอาย60

๖๑ดังนี้ 
 

                                                           
๕๘อางแลว. 
๕๙อางแลว. 
๖๐อางแลว. 
๖๑อางแลว. 



๕๙ 

 

กิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรมรําสวย 
ประเภทกิจกรรม กิจกรรมเปนทีมนอก/ในสถานท่ี 
วัตถุประสงค เพ่ือความสนุกสนาน ไดเคลื่อนไหวรางกาย ใหผูสูงอายุไดรําวงอีกครั้ง 
วิธีการเลน 

๑. วิทยากรเปดเพลงรําวง (๑-๒ เพลง) 
๒. ใหผูสูงอายุยืนเปนวงกลม และรําวง สมาชิกโหวต ใครรําสวยคนนั้นชนะ 

กิจกรรมท่ี ๒ ตาบอดคลําชาง 
ระเภทกิจกรรม กิจกรรมเปนทีมนอกสถานท่ี (outdoor team) 
วัตถุประสงค เพ่ือความ สนุกสนาน ทํางานเปนทีม วางแผนรวมกัน 
วิธีการเลน 

๑. แบงผูสูงอายุเปน ๒ ทีม 
๒. ใหผูสูงอายุควานหาของท่ีกําหนดในกลองท่ีเตรียมไวโดยแขงกันทีละคูจากตัวแทน

ของแตละทีม 
๓. ทีมท่ีสามารถหาของไดถูกตองและใชเวลานอยท่ีสุดเปนผูชนะ 
คําแนะนํา สิ่งของท่ีนํามาทําเปนปริศนาแลวแตวิทยากรจะกําหนด 

กิจกรรมท่ี ๓ เกมรองเพล61

๖๒ 
ประเภทกิจกรรม ภายใน/ภายนอกสถานท่ี 
วัตถุประสงค เพ่ือฟนฟูความจําไดความพอใจ ความสุขใจ 
วิธีการเลน 

๑. แจกเนื้อรองเพลงใหผูสูงอายุ 
๒. ใหผูสูงอายุฝกรองตาม อาจเลนดนตรีประกอบ(พิณ แคน ขลุยฯลฯ) หรือไมมีก็ได 
๓. เนื้อเพลงตามความพอใจของผูสูงอาย 

กิจกรรมท่ี ๔ เกมปารตี้วันเกิด 
ประเภทกิจกรรม ภายในสถานท่ี62

๖๓ 
วัตถุประสงค เพ่ือการรูจักการอยูรวมกันในสังคมและยอมรับผูอ่ืน 
วิธีการเลน 

๑. ใหผูสูงอายุเตรียมจัดงานวันเกิดใหกับเพ่ือนท่ีเกิดในเดือนตาง ๆ 
๒. ใหผูสูงอายุรวมทําการดวันเกิดใหเพ่ือน (อุปกรณแลวแตจะเลือก) 
 

กิจกรรมท่ี ๕ กิจกรรมตามบริบทและความถนัดของผูสูงอายุในแตละพ้ืนท่ี 
ดานท่ี ๓ : สุขสงา (Integrity) 
หมายถึง ความรูสึกพึงพอใจในชีวิต ความภาคภูมิใจในตนเอง ความเชื่อม่ันในตนเอง เห็น

คุณคาใน ตนเองการยอมรับนับถือตนเอง ใหกําลังใจตนเองไดเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน มีลักษณะเอ้ือเฟอ

                                                           
๖๒อางแลว. 
๖๓อางแลว. 



๖๐ 

 

แบงปน และมีสวน รวมในการชวยเหลือผูอ่ืนในสังคม กิจกรรม จะเนนไปท่ีกิจกรรมท่ีกอใหเกิดความ
ภาคภูมิใจ และตระหนักถึงความมีคุณคาในตนเอง การมีพฤติกรรมชวยเหลือผูอ่ืนในสังคมและเกิด
มุมมองตอการใชชีวิตในเชิงบวก ซ่ึงจะประเมินจาก63

๖๔ 
๓.๑ การชวยเหลือกิจกรรมตางๆของชุมชน  
๓.๒ การมีจิตอาสา และใหการชวยเหลือผูอ่ืน  
๓.๓ การชวยเหลือคนในครอบครัว อาทิการดูแลเด็ก  
การจัดกิจกรรมสงเสริม : สุขสงา 
กิจกรรมสุขสงาเปนกิจกรรมท่ีกอใหเกิดความภาคภูมิใจซ่ึงมีท้ังการใหและรับจากผูอ่ืน 

การตระหนักถึงความมีคุณคาในตนเอง การมีพฤติกรรมชวยเหลือผูอ่ืนในสังคมและเกิดมุมมองตอการ
ใชชีวิตในเชิงบวก การเลือกกิจกรรมควรดําเนินการท้ัง ๕ กิจกรรม เพ่ือสรางความคิดในเชิงบวกให
เกิดข้ึนเนื่องจากการสรางความคิดเชิงบวกเปนการกระทําท่ีจะตองอาศัยความต้ังใจสวนตัวท่ีเขมแข็ง
และแรงกลาเพราะหมายถึงการจะตองระงับตน ตองขมใจ ตองเลือกคิดในสิ่งท่ีคนสวนใหญไมไดคิด
พรอมกับตองรักษาการคิดในเชิงบวกใหคงอยูเสมอเนื่องจากคนเกิดมาแตกตางกันคนสวนใหญมักจะ
คิดในเชิงลบมากกวาการคิดบวก และการคิดลบมักจะมากอนเสมอการคิดบวกเกิดข้ึนยากและหายเร็ว 
ไมเหมือนกับการคิดลบเกิดข้ึนงายและเร็วมากแตหายยาก ดังนั้นเพ่ือใหมีความคิดเชิงบวกมากข้ึน
วิทยากรจึงควรจะชวยเสริมทัพความคิดบวกซํ้าๆ บอยๆเพ่ือสรางความคิดเชิงบวก ความภาคภูมิใจ 
และความมีคุณคาในตัวเองใหกับผูสูงอายุกลุมติดสังคม ท่ีสําคัญยังเปนการเปลี่ยนทัศนะคติของ
ผูสูงอายุจาก “ภาระกลายเปนพลังใหกับชุมชนอีกดวย” ๖๕ 

รูปแบบกรจัดกิจกรรมสุขสงาเพ่ือชวยในกรเสริมสรางภพลักษณ และคุณคาในตนเอง 
กิจกรรมท่ี ๑ กลุมภาพสะทอน 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือใหผูสูงอายุไดแลกเปลี่ยนประสบการณดานดี หรือความภูมิใจในอดีต 
๒. เพ่ือใหผูสูงอายุไดใชจินตนาการเพ่ือความเพลิดเพลินในยามวาง 
อุปกรณ ๑. อุปกรณวาดเขียน 

การดําเนินกิจกรรม 
๑. ผูนํากลุมแบงกลุมผูสูงอายุขนาด ๘-๑๐ คน คละชายหญิงตามความสมัครใจ 
๒. ผูนํากลุมใหสมาชิกทุกคนวาดภาพเรื่องราวกับเหตุการณความภาคภูมิใจในอดีต 
๓. ใหแตละคนนําเสนอผลงานและเลาเรื่องราวของตนเองสั้นๆ ใหสมาชิกกลุมฟง และ

รวมแสดงความคิดเห็นในผลงานแตละชิ้น 
๔. ผูนํากลุมสรุปขอคิดการทํากิจกรรม 

กิจกรรมท่ี ๒ ขอดีฉันมีอยู 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือใหผูสูงอายุเกิดความตระหนักในคุณคาของตนเอง 
                                                           

๖๔อางแลว. 
๖๕กรมสุขภาพจิต, คูมือวิทยากรจัดกิจกรรมสรางสุข ๕ มิติ สําหรับผูสูงอายุในชุมชน, พิมพครั้งท่ี ๑. 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ, ๒๕๖๐), หนา ๓๓. 



๖๑ 

 

๒. เพ่ือใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกท่ีดีตอตนเอง 
อุปกรณ ๑. กระดาษขนาด A ๔ ปากกา/ดินสอส 
การดําเนินกิจกรรม 

๑. แจกกระดาษขนาด A ๔ ใหผูสูงอายุแตละคน สั่งใหพับครึ่งกระดาษ 
๒. ใหวาดภาพใบหนาของตนเองอยูตรงกลางหนากระดาษทับเสนครึ่งแบงท่ีพับเอาไว

เทาๆกัน 
๓. ทางซีกซายของหนากระดาษใหเขียนขอดีของตนเองท่ีเปนลักษณะภายนอกท่ี

สังเกตไดชัดเจน เชน สวย หลอ ยิ้มงาย ตาคม ผมดก หัวลาน เปนตน 
๔. ทางซีกขวาของหนากระดาษใหเขียนขอดีของตนเองท่ีลักษณะภายใน (นิสัย) เชน 

ใจดี มีน้ําใจชอบชวยเหลือผูอ่ืน ขยัน อดทน เปนตน 
๕. จับคูเพ่ือนําเสนอผลใหสมาชิกคนอ่ืนไดรับรูเรื่องราวของตนเอง และเปลี่ยนคูไป

เรื่อยๆ 
๖. ผูนํากลุมสรุปกิจกรรม 

กิจกรรมท่ี ๓ ใจเขาใจเรา 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือใหผูสูงอายุไดฝกการสื่อสารท้ังในรูปแบบท่ีเปนคําพูดและทาที 
๒. เพ่ือใหผูสูงอายุลดลักษณะยึดตนเองเปนศูนยกลาง 

อุปกรณ ๑. กระดาษปรูฟ ปากกาเคมี 
การดําเนินกิจกรรม 
๑. ใหผูสูงอายุชวยกันคิดใครครวญในประเด็นดังตอไปนี้รวมกันแลวชวยกันออกมาเขียน

ใหไดมากท่ีสุด เชน นิสัยท่ีไมพึงประสงคท่ีมากับวัยสูงอายุ แนวทางแกไขนิสัยท่ีไมพึงประสงค 
๒. ทุกคนรวมกันอภิปรายและเลาประสบการณ 
๓. ผูนํากลุมสรุปกิจกรรม 
กิจกรรมท่ี ๔ สูงวัยอาสา 
วัตถุประสงค    

๑. เพ่ือใหผูสูงอายุไดมีโอกาสชวยเหลือกันเอง 
๒. เพ่ือใหผูสูงอายุไดมีโอกาสชวยเหลือสังคม 
๓. เพ่ือใหผูสูงอายุไดเกิดความภาคภูมิใจท่ีไดชวยเหลือผูอ่ืน 

การดําเนินกิจกรรม 
๑. สรางกลุมสมาชิกผูสูงอายุในชุมชนเดียวกันโดยใช ชมรม หรือ social network ใน

การสื่อสาร 
๒. ชักชวนกันทํากิจกรรมบําเพ็ญประโยชนเพ่ือสังคมเปนครั้งคราวตามแตจะสามารถ

นัดหมายกันไดสัปดาห/เดือน ละ ๑-๒ ครั้ง เชน การเขาวัดปฏิบัติธรรม การชวยเหลือกันเองของ
ผูสูงอายุในชุมชน ชวนผูสูงอายุในชมรมทําความสะอาดชุมชน การสอนหนังสือเด็ก การสอนอาชีพการ
ถายทอดภูมิปญหาทองถ่ิน เปนตน 
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๓. จัดใหมีการเวียนเยี่ยมเยียนสมาชิกสูงวัยท่ีติดบานหรือติดเตียงและไมสามารถเขา
รวมกิจกรรมตางๆ ไดบอยครั้งตามความเหมาะสม 

๔. มีการสังสรรคตามวาระโอกาสจัดกิจกรรมท่ีลูกหลานไดมีโอกาสเขารวมและแสดง
ความรักความเคารพ เชน งานเทศกาลตางๆ งานปใหม งานประเพณีทองถ่ินตางๆ 

๕. จัดกิจกรรมนอกสถานท่ี การศึกษาดูงาน ท่ีนาสนใจ เชน โครงการพระราชดําริ 
โครงการผูสูงอายุในทองถ่ินอ่ืนๆ เปนตน 

กิจกรรมท่ี ๕ เทคนิคการฟง 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือฝกทักษะการฟงอยางใสใจ       
๒. เพ่ือฝกการจับประเด็นสําคัญของเนื้อหาเรื่องราว ความรูสึก อารมณตอเรื่องนั้นๆ 

อุปกรณ  
๑. หัวขอขาวท่ีนาสนใจจากหนังสือพิมพ       
๒. หัวขอขาวสงเสริมสุขภาพ 

การดําเนินกิจกรรม 
๑. วิทยากรเกริ่นนําถึงความหมายของการฟงวา “เทคนิคในการเปนผูฟงท่ีดีจะชวยให

ผูฟงเก็บเนื้อหา รายละเอียดของเรื่องราวตางๆไดดี และถาฟงอยางต้ังใจจะชวยใหรับรูเรื่อง ความคิด
อารมณ ความรูสึกของผูพูดในขณะท่ีพูดดวย” 

๒. วิทยากรแนะนําวิธีการฟงอยางใสใจ  
๓. วิทยากรฝกผูสูงอายุครั้งแรกอาจใหผูสูงอายุจับคูกัน จากนั้นแจกเนื้อหาขาวใน

หนังสือพิมพแลวใหผูสูงอายุฝกฟง จับประเด็นของเนื้อหาขาว อารมณความรูสึกตอเหตุการณในขาว 
๔. วิทยากรประเมินความสามารถของผูสูงอายุ จากนั้นเริ่มสูกระบวนการฟงอยาง

ตั้งใจ ดวยการใหผูสูงอายุจับคูกัน ใหถายทอดเรื่องความภาคภูมิใจของตนเองใหฟง ประมาณ ๕ นาที 
๕. วิทยากรใหผูสูงอายุมาสรุปเรื่องเลาท่ีไดฟงคนละ ๒ นาที 
๖. วิทยากรสรุปสาระสําคัญท่ีตองฝกทักษะการฟง เนื่องจากการฟงอยางตั้งใจจะชวย

ใหผูสูงอายุสามารถเขาใจรายละเอียดของเนื้อหาอารมณ ความรูสึกจากเรื่องราวนั้นๆ และสามารถซัก 
ถามสิ่งตางๆ ท่ีสงสัยทําใหการสนทนาลื่นไหลไปไดไมนาเบื่อ โดยเฉพาะผูสูงอายุมักถูก

คอนขอดบอยๆ วาพูดจาซํ้าซาก วกวน ดังนั้น ถารูจักฟงใหดี และรูจักถามจะทําใหผูพูดรับรูวา
ผูสูงอายุตอบสนองตอเนื้อหาสาระท่ีพูดคุยได ไมนาเบื่อ 

 
ดานท่ี ๔ : สุขสวาง (Cognition) 
หมายถึงความสามารถของผูสูงอายุดานความจํา ความคิดอยางมีเหตุมีผลการสื่อสารการ

วางแผนและการแกไขปญหา ความสามารถในการคิดแบบนามธรรม รวมท้ังความสามารถในการ 
จัดการสิ่งตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

กิจกรรม จะเนนไปท่ีกิจกรรมท่ีชวยในการชะลอความเสื่อมทางสมอง เพ่ิมไหวพริบ 
ความจํา การมีสติการคิดอยางมีเหตุผล และจัดการกับสิ่งตางๆอยางมีประสิทธิภาพ ประเมินจาก 

๑. ความจํา 
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๒. ความสามารถในการแกปญหา (Problem solving) ดวยหลักเกณฑท่ีมีเหตุผล 
๓. ความสามารถในเชิงภาษา การติดตอสื่อสารดวยคํา พูดและวาจา 
๔. มีความสามารถทางสังคม มีความสนใจผูอ่ืน และสามารถสรางปฏิสัมพันธตอกันอยาง

มีประสิทธิภาพ 
๕. ใสใจเรียนรูทักษะใหมๆ 
๖. นําความรูและประสบการณท่ีสั่งสมในอดีต มาใชใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืนและชุมชน 
การจัดกิจกรรมสงเสริม : สุขสวาง 
การจัดกิจกรรมสุขสวางในกลุมผูสูงอายุจะเนนการกระตุนและคงไวซ่ึงการชะลอความ

เสื่อมของสมอง โดยตองฝกในเรื่องการรับรูเก่ียวกับเหตุการณในปจจุบัน การสังเกตสิ่งตางๆรอบๆตัว
หรือฝกจากภาพ ฝกการจําฝกการอาน ฝกการเขียน และฝกวิธีการบริหารสมอง 

ระยะเวลาในการฝก ซ่ึงมีผลงานการวิจัยระบุชัดเจนถึงระยะเวลาในการฝก65

๖๖ดังนี้ 
๑. การฝกแบบรายบุคคล : การฝกความจําตองฝกอยางนอยสัปดาหละ ๑ ครั้งๆ ละไม

นอยกวา ๓๐ นาทีและใชระยะเวลานาน ๖ สัปดาห ถึง ๑๖ สัปดาห 
๒. การฝกแบบกลุม : การฝกความจําตองฝกอยางนอยสัปดาหละ ๓ ครั้งๆ ละ ไมนอย

กวา ๔๕ นาทีและใชระยะเวลานาน ๖ สัปดาห ถึง ๑๖ สัปดาห ดวยรูปแบบกรจัดกิจกรรมสุขสวาง
เพ่ือบริหารสมอง ดังนี้ 

กิจกรรมท่ี ๑ ปฏิทินมีชีวิต (กิจกรรมนี้ควรทําเปนประจํา) 
วัตถุประสงค เพ่ือใหผูสูงอายุ รับรูวันเวลาและสถานท่ีและกระตุนความจํา 
วิธีดําเนินกิจกรรม 

๑. ถามผูสูงอายุวา วันนี้ วันอะไร เดือนอะไร พ.ศ. อะไร หากผูสูงอายุ จําได ใหแจก
กระดาษ แตถาหากจําไมได ใหนําปฏิทินท่ีมีวันเดือนป ชัดเจน แสดงใหผูสูงอายุดูในกลุมใหญ 

๒. แจกดินน้ํามัน แลวใหผูสูงอายุ ปน 
๓. ใหผูสูงอายุแตละคูออกมาเลาใหฟงถึงสิ่งท่ีไดปนและความประทับใจท่ีเกิดข้ึน 

กิจกรรมท่ี ๒ กิจกรรมตอเพลง 
วัตถุประสงค เพ่ือกระตุนความจํา  
วิธีดําเนินกิจกรรม 

๑. วิทยากรรองเพลงท่ีผูสูงอายุคุนเคย โดยถามผูสูงอายุวาเพลงใดท่ีสามารถรองได ทุก
คน เชนลอยกระทง แลวใหผูสูงอายุตอเพลงไปเรื่อยๆ คนละทอน รองจนกระท่ังครบทุกคนในกลุม 

กิจกรรมท่ี ๓ กิจกรรมจําภาพผลไม 
วัตถุประสงค เพ่ือกระตุนความจํา  
วิธีดําเนินกิจกรรม 

๑. ใหผูสูงอายุดูภาพ ๒ ภาพ เปนภาพ แผนปายรูปผลไมชนิดตางๆ ไมซํ้ากัน ดานหลัง
เขียนเปนตัวเลข ๑-๑๐ แผนละ ๑ หมายเลข 

๒. อธิบายกติกาวาหามจดคําตอบลงในกระดาษใหใชความจําของตนเอง 

                                                           
๖๖เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๙. 
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๓. สุมผูสูงอายุข้ึนมา ๑ คน บอกวาถาทายถูกติดตอกัน ๑๐ ภาพได  
๔. ชูแผนภาพดานท่ีเปนตัวเลขข้ึนมาทีละ ๒ ภาพแลวถามผูสูงอายุคนนั้นวา “ระหวาง

หมายเลข ๑ กับหมายเลข ๒ หมายเลขใดคือสับปะรด” ผูสูงอายุนั้นตองเดาใหถูก (ซ่ึงสวนใหญมักจะ
ผิด) ถาเดาถูกจะไดเลนตอ พลิกแผนปายเฉลยใหผูสูงอายุทุกคนดู เชน ดานหลังของปายหมายเลข ๑ 
เปนสับปะรดจริงๆ (ตอนนี้ทุกคนรูแลววา แผนปายหมายเลข ๑ คือ สับปะรด) ถาผูสูงอายุตอบผิดให
นั่งลงแลวสุมคนใหมข้ึนมาแทน 

๕. ชูแผนภาพดานท่ีเปนตัวเลขข้ึนมาอีก ๒ ภาพแลวถามผูสูงอายุคนนั้นวา “ระหวาง
หมายเลข ๓กับหมายเลข ๔ หมายเลขใดคือ มังคุด” ผูสูงอายุคนนั้นตองเดาใหถูก (ซ่ึงสวนใหญมักจะ
ผิด) ถาเดาถูกจะไดเลนตอ ผูนํากลุมพลิกแผนปายเฉลยใหผูสูงอายุทุกคนดู เชน ดานหลังของปาย
หมายเลข ๔ เปนมังคุดจริงๆ (ตอนนี้ทุกคนรูแลววา แผนปายหมายเลข ๔ คือ มังคุด) ถาผูสูงอายุตอบ
ผิดใหนั่งลงแลวสุมคนใหมข้ึนมาแทน 

๖. ทําแบบนี้ไปเรื่อยๆ หากหมดหมายเลขแลวใหเวียนกลับมาท่ีหมายเลขเดิมอีกครั้ง 
ยกข้ึนมาทีละคูแลวใหทายแบบนี้ไปเรื่อยๆ จนผูสูงอายุเริ่มจดจําไดแลววาขางหลังแผนปายหมายเลข
ใดเปนผลไมชนิดใด (หมายเหตุ : คนแรกๆ อาจจะเสียเปรียบเพราะตองเดากอน) 

๗. เม่ือเห็นวาผูสูงอายุเริ่มจะจดจําไดแลวใหเขียนคําตอบลงในกระดาษวาหมายเลข ๑ 
คือผลไมชนิดใด หมายเลข ๒ คือผลไมชนิดใด 

กิจกรรมท่ี ๔ กิจกรรมจัดกลุมคํา 
วิธีดําเนินกิจกรรม 

๑. ใหบัตรคําหลากหลายชนิดเก่ียวกับสิ่งของตางๆ โดยคําเหลานั้นตองเปนหมวดหมู     
มีความยากงายแตกตางกันอยูปะปนกันอาจเปนรูปภาพหรือตัวอักษรก็ได เชน มะลิ ลําไย ทุเรียน 
กุหลาบขนุน โตะ เกาอ้ี วางบนโตะ 

๒. ใหผูสูงอายุ แบงกลุมกลุมละ ๓-๕ คน หรือ จะทําเดี่ยวก็ไดแลวแตความเหมาะสม    
จัดกลุมหมวดหมูคําเหลานี้ โดยหมวดเดียวกัน ไวในกลองหรือตะกราเดียวกัน เชน หมวดผลไม หมวด 
เครื่องเรือน หมวดดอกไม มี ๓ ตะกรา ท้ังนี้ อาจเพ่ิมความยากโดยการจับเวลา    ใหเวลา ๑๐นาที 

๓. นําคําในกลองท้ัง ๓ หมวด ท้ังหมดมานับวาผูสูงอายุสามารถจัดหมวดหมูได 
กิจกรรมท่ี ๕ การบริหารสมอง 
วัตถุประสงค เพ่ือกระตุนความจําและเชื่อมการทํางานของสมองท้ัง ๒ ซีกเขาดวยกัน 
วิธีดําเนินกิจกรรม 

๑. ผูนํากลุมใหผูสูงอายุจัดแถวตอนเรียงหนึ่งหรือจัดแถวเปนวงกลมเพ่ือชวยให
สามารถเคลื่อนไหวรางกายไดสะดวก เปนการเตรียมความพรอมในการฝกการบริหารสมอง 

๒. ผูนํากลุมสาธิตทาทางของการบริหารสมอง และใหผูสูงอายุทําตาม 
กิจกรรมท่ี ๖ วาดภาพฝกสมองดวยสองมือ 
วัตถุประสงค เพ่ือกระตุนการทํางานของสมองสองซีกใหมีความสมดุล 
วิธีดําเนินกิจกรรม 

๑. แจกกระดาษใหผูสูงอายุ คนละ 1 แผน โดยใหผูสูงอายุวาดภาพในแนวนอน 
๒. วาดภาพหนาคนครึ่งหนา ซายและขวาประกบกัน 



๖๕ 

 

๓. กําหนดใหวาดภาพดวยมือซายและขวาพรอมๆกัน 
๔. ผูนํากลุมสรุปวาการใชมือขางท่ีไมถนัดไดทํากิจกรรมจะชวยการทํางานสมองสอง

ซีกใหเกิดความสมดุล 
 

ดานท่ี ๕ : สุขสงบ (Peacefulness) 
หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู-เขาใจความรูสึกของตนเอง รูจักควบคุม

อารมณและ สามารถจัดการกับสภาวะอารมณท่ีเกิดข้ึนไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถผอนคลายให
เกิดความสุขสงบกับ ตนเองไดรวมท้ังความสามารถในการปรับตัวยอมรับสภาพสิ่งท่ีเกิดข้ึนตามความ
เปนจริง66

๖๗ 
กิจกรรม จะเนนไปท่ีความสามารถของบุคคลในดาน 
๑. การรูอารมณตน หมายถึง ตระหนักรูตนเอง สามารถรับรูและเขาใจความรูสึก 

ความคิด และอารมณของตนตามความเปนจริง 
๒. การควบคุมอารมณหมายถึงความสามารถในการจัดการกับอารมณตนเองไดอยาง

เหมาะสมตามสถานการณเพ่ือไมใหเกิดความเครียดสามารถคลายเครียดสลัดความวิตกจริตรุนแรงได 
อยางรวดเร็ว ไมฉุนเฉียวงาย ทํา ใหอารมณขุนมัวหายไปโดยเร็ว 

๓. การยอมรับสิ่งตางๆท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริงหมายถึงความสามารถในการยอมรับสิ่ง
ท่ีเกิดข้ึนและสามารถเผชิญกับความจริงในชีวิตไดมีความเขาใจในธรรมชาติของชีวิตวาตองมีสุข-ทุกข 
สมหวัง-ผิดหวัง สําเร็จ-ลมเหลว ไดมา-เสียไป เปนตน ไมยึดม่ันกับสิ่งใดมากเกินไป สามารถมองสิ่ง
ตางๆ ท้ังในดานท่ีเปนความสุขและความทุกขในชีวิต ยอมรับและกลาท่ีจะเผชิญกับปญหาหรือ
อุปสรรคตาง ๆ ดวยจิตใจท่ีม่ันคง 

การจัดกิจกรรมสงเสริม : สุขสงบ 
การจัดกิจกรรมสุขสงบจะเนนการรับรูอารมณท่ีเกิดข้ึนของตนเอง วิธีการผอนคลายความ

ตึงเครียดการปรับความคิด และการบริหารจิตเพ่ือใหเกิดสติ สมาธิ ปญญามีงานวิจัยระบุอยางชัดเจน
วาการฝกสติ ฝกสมาธิ ใหจิตใจจดจออยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เปนประจําทุกวันจะชวยใหสามารถรับรู
สภาวะอารมณ ของตนเองไดอยางรวดเร็ว สามารถควบคุมสภาวะอารมณของตนเองในดานลบไดดี 
และทําใหเกิดความสงบในจิตใจไดอีกดวยรูปแบบการจัดกิจกรรมสุขสงบ67

๖๘ดังนี้ 
กิจกรรมท่ี ๑ ฝกการหายใจท่ีถูกวิธีเพ่ือลดความเครียด 
กิจกรรมท่ี ๒ ปรับวิธีคิดพิชิตความเครียด 
กิจกรรมท่ี ๓ ฝกสมาธิดวยการเอาจิตจดจออยูกับการเคลื่อนไหว 
ข้ันตอนการดําเนินงาน 

๑. วิทยากรเกริ่นนําถึงหลักการฝกการหายใจอยางถูกวิธี 
๒. วิทยากรนําวิธีการฝกใหผูสูงอายุ 
๓. วิทยากรใหขอแนะนํา 

                                                           
๖๗อางแลว. 
๖๘กรมอนามัย, การดูแลสุขภาพผูสูงอายุระยะยาว, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: ชุมนุมสหกรณ 

การเกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๕๓), หนา ๖๘. 



๖๖ 

 

๔. วิทยากรบรรยายเรื่องความคิด เปนตัวการสําคัญท่ีทําใหคนเราเกิดความเครียด     
หากรูจักคิดใหเปนก็จะชวยลดความเครียดไปไดมากและคิดอยางมีเหตุผล 

 
๒.๘.๒ การจัดกิจกรรมความสุข ๕ มิติสําหรับผูสูงอํายุ ติดบาน ติดเตียง 
ผูสูงอยูติดบาน หมายถึง ผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองไดบาง หรือตองการความชวยเหลือ

จากผูอ่ืนเพียงบางสวน มีความจํากัดในการดําเนินชีวิตในสังคม และเปนผูสูงอายุท่ีมีโรคเรื้อรังท่ี
ควบคุมไมไดมีภาวะแทรกซอนทางดานรางกาย หรือทางดานจิตใจจนสงผลตอการรูคิด การตัดสินใจ 
การปฏิบัติกิจวัตรประจําวันพ้ืนฐาน ผูสูงอยูติดเตียง หมายถึง ผูสูงอายุท่ีไมสามารถชวยเหลือตนเองใน
การทํากิจวัตรประจําวันไดตองการความชวยเหลือจากผูอ่ืนๆ ในเรื่องการเคลื่อนยาย การปฏิบัติ
กิจวัตรพ้ืนฐานประจําวันอ่ืนๆ มีโรค ประจําตัวหลายโรคท้ังท่ีควบคุมไดและควบคุมไมไดมีการเจ็บปวย
เรื้อรังมายาวนานและมีภาวะแทรกซอนจากโรคท่ีเปนอยู ดวยรูปแบบการจัดกิจกรรม68

๖๙ดังนี ้
๑. กิจกรรมความสุขสบาย (Health) สําหรับผูสูงอายุติดบาน จะเนนไปท่ีการเคลื่อนไหว

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันข้ันพ้ืนฐาน ซ่ึงจะแบง การประเมินออกเปน ๑๐ ดาน69

๗๐ไดแก 
๑.๑ การรับประทานอาหาร   
๑.๒ การเดินในบาน/หอง 
๑.๓ การสวมใสเสื้อผา   
๑.๔ การใชหองสุขา 
๑.๕ การแตงตัว   
๑.๖ การข้ึน-ลงบันได ๑ ข้ัน 
๑.๗ การอาบน้ํา   
๑.๘ การกลั้นอุจจาระ 
๑.๙ การลุกนั่งจากท่ีนอน   
๑.๑๐ การกลั้นปสสาวะ 

สําหรับผูสูงอายุติดเตียง จะเนนไปท่ีการเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจวัตรประจําวันข้ันพ้ืนฐาน ซ่ึง
จะแบงการประเมินออกเปน ๖ ดาน ไดแก 

๑. การอาบน้ําการแตงตัว   
๒ การเคลื่อนยายตนเอง 
๓. การแตงกาย   
๔. การควบคุมการขับถาย 
๕. การไปหองสุขา   
๖. การรับประทานอาหาร 

๒. สําหรับผูสูงอายุติดบาน (ดานท่ี ๒ สุขสนุก) รูปแบบของการทํากิจกรรมหรือการ
แสดงออกในดานกีฬาเบาๆ ดนตรีศิลปะ งานอดิเรก เปนตน และเปนกิจกรรมท่ีทําในเวลาวาง ทําดวย

                                                           
๖๙อางแลว. 
๗๐อางแลว. 



๖๗ 

 

ความสมัครใจ อาจทํากิจกรรมไดท้ังเดี่ยวหรือการรวมกลุมสําหรับผูสูงอายุติดเตียง รูปแบบของการทํา
กิจกรรมนันทนาการ เพ่ือใหเกิดอารมณเปนสุข และสนุกสนาน 

๓. สําหรับผูสูงอายุติดบาน (ดานท่ี ๓ สุขสงา) จะเนนไปท่ีกิจกรรมท่ีกอใหเกิดความ
ภาคภูมิใจ และตระหนักถึงความมีคุณคาในตนเอง ไมซึมเศรา ทอแท เครียด หงุดหงิด การมีมุมมอง
และความรูสึกในแงดีตอตนเอง และตอผูอ่ืน และการเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน จะประเมินจาก 

๓.๑ การไมซึมเศรา ไมทอแท 
๓.๒ การนําความรูและประสบการณท่ีสั่งสมในอดีต มาใชใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 
๓.๓ การมีความรักและความสัมพันธท่ีดีกับผูอ่ืน 
๓.๔ แหลงสนับสนุนทางสังคม 
สําหรับผูสูงอายุติดเตียง กิจกรรมท่ีเนนเปนลักษณะเดียวกับผูสูงอายุติดบาน โดย

ประเมินจาก เชน การไมซึมเศรา ไมทอแท การมีความรักและความสัมพันธท่ีดีกับผู อ่ืน แหลง
สนับสนุนทางสังคม 

๔. สําหรับผูสูงอายุติดบาน (ดานท่ี ๔ สุขสวาง) จะเนนไปท่ี กิจกรรมท่ีชวยในการชะลอ
ความเสื่อมทางสมอง การรับรูการรับความรูสึก การเคลื่อนไหว เพ่ิมไหวพริบความจําการคิดอยางมี
เหตุผลและจัดการกับสิ่งตางๆ อยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงจะประเมิน 

๔.๑ ความจํา  
๔.๒ การนําความรูและประสบการณท่ีสั่งสมในอดีตมาใชใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 
๔.๓ ความสามารถในเชิงภาษาการติดตอสื่อสารดวยคําพูดและวาจา 
๔.๔ มีความสามารถทางสังคม มีความสนใจผูอ่ืน และสามารถสรางปฏิสัมพันธตอกัน

อยางมีประสิทธิภาพ 
สําหรับผูสูงอายุติดเตียง จะเนนไปท่ี กิจกรรมท่ีชวยในการชะลอความเสื่อมทางสมอง 

การรับรูการรับความรูสึก การเคลื่อนไหว ความจํา 
๕. สําหรับผูสูงอายุติดบาน (ดานท่ี ๕ สุขสงบ) ติดเตียง จะเนนไปท่ีกิจกรรม 
๑. การรับรูอารมณตน สามารถรับรูและเขาใจความรูสึก ความคิด และอารมณของตน

ตามความเปนจริง และสามารถควบคุมความรูสึกได 
๒. การควบคุมอารมณ สามารถจัดการกับอารมณตนเองไดอยางเหมาะสม เพ่ือไมใหเกิด

ความเครียด ไมฉุนเฉียวงาย 
สรุป การจัดกิจกรรมสงเสริมผูสูงอายุนั้น จําเปนตองนิยามความสุขท่ีพรอมจะนํามาปฏิบัติ

และสามารถวัดในเชิงสัมพันธไดจึงจะทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีในการดูแลสุขภาพ
รางกาย ใหมีสมรรถภาพรางกายท่ีแข็งแรงคลองแคลว มีกําลัง สามารถตอบสนองตอความตองการ
ทางกายภาพไดตามสภาพท่ีเปนอยู มีเศรษฐกิจหรือปจจัยท่ีจําเปนพอเพียง ไมมีอุบัติภัยหรืออันตราย 
มีสภาพแวดลอมท่ีสงเสริมสุขภาพ เลือกวิถีชีวิตท่ีรื่นรมย สนุกสนาน ดวยการทํากิจกรรมท่ีกอใหเกิด
อารมณเปนสุข จิตใจสดชื่นแจมใส กระปรี้กระเปรา มีคุณภาพชีวิตท่ีดี ซ่ึงกิจกรรมท่ีเหลานี้สามารถลด
ความซึมเศรา ความเครียดและความวิตกกังวลได 



๖๘ 

 

๒.๙ ทฤษฎีเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
 

๒.๙.๑ ทฤษฎีบทบาททางสังคม 
ทฤษฎีบทบาททางสังคม (Role Theory) อธิบายวา อายุเปนองคประกอบท่ีสําคัญอยาง

หนึ่ง ในการท่ีจะกําหนดบทบาทของแตละบุคคล บุคคลจะปรับตัวตอการเปนผูสูงอายุไดดีเพียงใด 
ยอมนาจะข้ึนอยูกับการยอมรับบทบาทของตนเอง ในแตละชวงอายุ ซ่ึงบทบาทดังกลาว จะสงผลไปถึง
การยอมรับบทบาททางสังคม ท่ีจะเปลี่ยนแปลงไปในอนาคตดวย นอกจากนี้ การสรางบทบาททาง
สังคมของตนข้ึนมาใหม เพ่ือทดแทนบทบาทหนาท่ีท่ีสูญเสียไป ข้ึนกับบทบาททางสังคม และการ
มองเห็นคุณคาของตนเองเปนสําคัญ สถาบันครอบครัวควรจะสงเสริมผูสูงอายุ ในบทบาทอ่ืนๆ เชน 
การเปนบิดา มารดา ปูยา ตายาย เพ่ือเปนรมโพธิ์รมไทรใหลูกหลาน และลูกหลานควรจะเห็น
ความสําคัญของผูสูงอายุ สวนดานสังคม จะสามารถชวยเหลือผูสูงอายุไดมาก โดยการจัดตั้งชมรม
ผูสูงอายุข้ึนในทุกหมูบาน เพ่ือใหผูสูงอายุวัยเดียวกันไดพบปะสังสรรคกัน ปรึกษาหารือในการท่ีจะ
ชวยเหลือสังคมไดดวย สิ่งเหลานี้จะทําใหผูสูงอายุอยูอยางมีความสุข อยูในสังคมไดอยางมีศักด์ิศรี 
และเหมาะสม กลาวคือ เปนท้ังผูใหญ และผูรับประโยชนจากสังคมเสมอเหมือนสมาชิกอ่ืน ๆ ในสังคม 
ผูสูงอายุแตละคน จะมีความสามารถแตกตางกันไป จึงสามารถเลือกทํางานอาสาสมัคร ไดตามความ
ถนัด และความสนใจของแตละคน ซ่ึงจะทําใหบทบาททางสังคมของผูสูงอายุมีตอเนื่อง70

๗๑ 
 
๒.๙.๒ ทฤษฎีกิจกรรมทางสังคม 
ทฤษฎีกิจกรรมทางสังคม (Activity Theory) อธิบายวา ถาบุคคลใดมีกิจกรรมมากอยาง 

จะสามารถปรับตัวไดมากข้ึนเทานั้น และมีความพึงพอใจในชีวิตสูง ท่ีทําใหเกิดคงวามสุขในการดําเนิน
ชีวิตตอไป แนวคิดนี้จะเห็นวากิจกรรมเปนสิ่งสําคัญ สําหรับผูสูงอายุมากกวาการลดบทบาท (Role 
Loss) ทางสังคมลง และจะพบวาผูสูงอายุมีทัศนะเก่ียวกับตนเอง ในทางบวก และมองโลกในแงดี จะ
มีความกระตือรือรนในการรวมกิจกรรม และบทบาทใหมๆ ใหกับผูสูงอายุพอสมควร กิจกรรมเหลานี้ 
จะชวยใหผูสูงอายุไดพัฒนาในสวนตางๆ ของรางกายใหสมวัย กิจกรรมท่ีนาจะจัดใหกับผูสูงอายุ ไดแก 
งานอดิเรกตางๆ งานอาสาสมัคร เปนท่ีปรึกษาใหกับหนวยงานตางๆ และเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ
เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ หรือเกษียณอายุงานแลว เวลาวางหาไดงาย และมีมาก กิจกรรมยามวางไมวาเพ่ือ
นันทนาการ หรือการเรียนรูสิ่งใหม หรือใหบริการผูอ่ืน จึงเปนเรื่องสําคัญ ซ่ึงนําความพึงพอใจมาให 
ทําใหมีชีวิตชีวา และมีความหมาย การท่ีเกษียณอายุการงานอยางไมมีจุดหมาย จะนําไปสูความเซ็ง 
เบื่อหนาย และแยกตัวออกจากสังคม ความจริงนั้นกาย และจิตใจเจริญงอกงาม ข้ึนตามแรงกระตุน
ของกิจกรรมตางๆ จึงเปนการดี ท่ีเราควรจะมีกิจกรรมมากระตุนชีวิตของเราใหเจริญงอกงาม71

๗๒ 
สรุป ทฤษฎีบทบาททางสังคม หมายถึง ทฤษฎีท่ีอธิบายถึงอายุเปนองคประกอบท่ีสําคัญ

อยางหนึ่งของแตละบุคคล บุคคลจะปรับตัวตอการเปนผูสูงอายุไดดีเพียงใด ยอมนาจะข้ึนอยูกับการ

                                                           
๗๑๑๐ อ.เพ่ือการมีสุขภาพดี, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 

[๒๓ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
๗๒อางแลว. 

http://hp.anamai.moph.go.th/soongwai/index.htm


๖๙ 

 

ยอมรับบทบาทของตนเองในแตละชวงอายุและมีความพึงพอใจในชีวิตสูง ท่ีทําใหเกิดคงวามสุขในการ
ดําเนินชีวิตตอไป แนวคิดนี้จะเห็นวากิจกรรมเปนสิ่งสําคัญ สําหรับผูสูงอายุมากกวาการลดบทบาท 
 
๒.๑๐ ประวัติผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

จังหวัดนนทบุรี กอตั้งมา ๔๖๑ ป เดิมเปนหมูบานท่ีมีผูคนอาศัยอยูหนาแนน รูจักกันในชื่อ 
“บานตลาดขวัญ” ซ่ึงเปนดินแดนท่ีมีความอุดมสมบูรณ เนื่องจากอยูริมฝงแมน้ําเจาพระยาและเปน
สวนผลไมท่ีข้ึนชื่อของกรุงศรีอยุธยา 

พ.ศ. ๒๐๙๒ สมเด็จพระมาจักรพรรดิแหงกรุงศรีอยุธยาโปรดเกลาฯ ประกาศยกบาน
ตลาดขวัญข้ึนเปนเมืองนนทบุรี โดยตัวเมืองนนทบุรีแตเดิมนั้นตั้งอยูท่ีตําบลบางกระสอในปจจุบัน โดย
มีวัดหัวเมือง (ปจจุบัน เปนวัดรางท่ีทางราชการไดใชเปนสถานท่ีตั้งโรงพยาบาลพระนั่งเกลา) เปนเขต
เหนือ และมีวัดทายเมืองเปนเขตใต 

พ.ศ. ๒๑๗๙ พระเจาปราสาททองโปรดเกลาฯ ใหขุดคลองลัดตอนใตวัดทายเมืองไปทะลุ
ออกหนาวัดเขมา ท้ังนี้เพราะเดิมทีนั้นแมน้ําเจาพระยาไหลวกวนโดยเขาแมน้ําออมไหลมาทางบาง
ใหญแลววกเขาคลองบางกรวย ขางวัดชะลอมาออกหนาวัดเขมาดังนั้นเม่ือขุดคลองลัดแลวกระแสน้ํา
จึงเปลี่ยนทางเดินไหลเขาคลองลัดท่ีขุดใหมนานเขาก็กลายเปนแมน้ําเจาพระยาใหมในปจจุบัน สวน
แมน้ําเจาพระยาเดิมก็ตื้นเขินกลายเปนคลองไปในท่ีสุด และ เม่ือคราวสมเด็จพระนารายณมหาราชข้ึน
ครองราชย พ.ศ. ๒๒๐๘ พระองคทรงเห็นวาเม่ือแมน้ําเจาพระยาเปลี่ยนทางเดินทาใหขาศึกเขา
ประชิดพระนครไดงายข้ึน จึงโปรดเกลาฯ ใหสรางปอมปราการตรงปากแมน้ําออม และใหยายเมือง
นนทบุรีมาอยูปากแมน้ําออมในคราวเดียวกัน เมืองนนทบุรีจึงตั้งอยูบริเวณปากแมน้ําออมตั้งแตนั้นมา 
จนกระท่ังถึงยุคสมัยของกรุงรัตนโกสินทร ในรัชสมัยของพระบาทสมเด็จพระนั่งเกลาเขาอยูหัว ได
โปรดเกลาฯ ใหรื้อปองและเมืองบางสวนเพ่ือนาอิฐไปสรางวัดเฉลิมพระเกียรติ และบางสวนก็ถูก
กระแสน้ําพัดเซาะพังทลายลงน้ําไป ปจจุบันจึงเหลือแตศาลหลักเมืองเทานั้น 

พ.ศ. ๒๔๘๖ เมืองนนทบุรีถูกยุบและแบงพ้ืนท่ี โดยอําเภอเมืองนนทบุรีและอําเภอปาก
เกร็ดไปรวมกับพระนคร อําเภอบางกรวย อําเภอบางใหญ 

ภูมิประเทศ 
สภาพท่ัวไปจังหวัดนนทบุรี ตั้งแตบนฝงแมน้ําเจาพระยา โดยมีแมน้ําเจาพระยาแบงพ้ืนท่ี 

ของจังหวัดออกเปน ๒ สวน คือ ฝงตะวันออก และฝงตะวันตก พ้ืนท่ีสวนใหญจึงเปนท่ีราบลุมมีคลอง 
ท้ังธรรมชาติและคูคลองท่ีขุดข้ึนใหมเปนจานวนมาก ซ่ึงเชื่อมโยงติดตอกันเปรียบประดุจใยแมงมุม 
สามารถใชเปนท่ีสัญจรไปมาติดตอกันระหวางหมูบาน ตําบล และจังหวัดทาใหมียานชุมชนหนาแนน 
ตามริมแมน้ําเจาพระยา และตามริมคลองสายตางๆ โดยท่ัวไปพ้ืนท่ีสวนท่ีหางจากแมน้ําเจาพระยา
และลาคลองก็เปนหมูบานอิสระเปนสวน และไรนาซ่ึงมักจะมีน้ําทวมเสมอ ปจจุบันพ้ืนท่ีของจังหวัดใน
บางอําเภอซ่ึงเคยเปนสวนผลไมตางๆ และมีเขตติดตอกับกรุงเทพมหานครก็คอยๆ เปลี่ยนแปลงเปนท่ี
อยูอาศัยของประชาชนท่ีไดยายถ่ินมาจากทุกภาคของประเทศ พ้ืนท่ีในบางอําเภอจึงเปนท่ีรองรับการ
ขยายตัว ในดานอุตสาหกรรมและธุรกิจ โดยเฉพาะพ้ืนท่ีบางสวนของทุกอําเภอมีการจัดสรรท่ีดินเพ่ือ



๗๐ 

 

กอสราง ท่ีอยูอาศัย และกอสรางโรงงานอุตสาหกรรม และธุรกิจข้ึนมาอยางหนาแนนจึงทาใหพ้ืนท่ีท่ี
เคยเปนสวนไรนา ลดจานวนลงจานวนมาก 

โครงสรางประชากร 
ป พ.ศ. ๒๕๕๘ จังหวัดนนทบุรีมีประชากรท้ังสิ้น ๑,๑๙๓,๗๑๑ คน ชาย ๕๕๙,๑๑๙ คน 

หญิง ๖๓๔,๕๙๒ คน มีจานวนครัวเรือนท้ังสิ้น ๖๒๙,๐๐๘ ครัวเรือน อายุคาดเฉลี่ยของประชากร 
๘๒.๐๙ ป ประชากรเด็ก (อายุแรกเกิด–๑๘ ป) จานวน ๒๔๖,๑๓๕ คน รอยละ ๑๗.๗๐ ชาย 
๑๒๖,๐๔๙ คน หญิง ๑๒๐,๐๘๖ คน เยาวชน (๑๘-๒๕ ป) จานวน ๑๐๗,๑๑๒ คน รอยละ ๗.๗๐ 
ชาย ๕๒,๒๓๑ คน หญิง ๕๔,๕๘๑ คน วัยแรงงาน (๒๕–๕๙ ป) จานวน ๖๓๖,๓๗๐ คน รอยละ 
๔๕.๗๖ ชาย ๒๘๙,๖๔๖ คนหญิง ๓๔๖,๗๒๔ คน และผูสูงอายุ (๖๐ ปข้ึนไป) จานวน ๑๘๕,๖๓๐ คน 
รอยละ ๑๓.๓๕ ชาย ๘๐,๖๖๑ คน หญิง ๑๐๔,๙๖๙ คน 

ศาสนา 
ประชาชนของจังหวัดนนทบุรีสวนใหญ (รอยละ ๙๔.๕) นับถือศาสนาพุทธ จึงมีวัดและ

สํานักสงฆในพุทธศาสนากระจายอยูท่ัวไปในจังหวัด รองลงมานับถือศาสนาคริสต (รอยละ ๔), อิสลาม 
(รอยละ ๑) และศาสนาอ่ืนๆ (รอยละ ๐.๕) 

สาธารณสุข 
การดําเนินการดานสาธารณสุขจังหวัดนนทบุรี ไดดําเนินการในรูปแบบผสมผสาน คือ มุง

ในดานการรักษาพยาบาล การสุขาภิบาล สิ่งแวดลอม การปองกันโรคและการสงเสริมสุขภาพพรอม
กันไปกับการสาธารณสุขมูลฐาน โรคท่ีมีการตายมากท่ีสุดในป 255๗ คือ โรคมะเร็งและเนื้องอกทุก
ชนิด (๑,๐๑๘) รองลงมาไดแก โรคความดันเลือดสูงและโรคหลอดเลือดในสมอง (๓๓๓ ราย), 
โรคหัวใจ (๑๓๘ ราย)72

๗๓ 
 
๒.๑๑ งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจงัหวัดนนทบุรี ผูวิจัยไดนําเสนองานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

๒.๑๑.๑ งานวิจัยในประเทศ 
กิจปพน ศรีธานี ไดวิจัยเรื่อง “ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางสุขภาพกับคุณภาพ

ชีวิตของผูสูงอายุในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนกลาง” ผลการวิจัยพบวา เม่ือกาวเขาสูวัยชรา 
สุขภาพยอมจะเสื่อมถอยลง แตถาหากผูสูงอายุมีความฉลาดทางสุขภาพก็จะชวยชะลอการเสื่อมถอย
นั้นไดหรือชวยเพ่ิมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ การวิจัยนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนา มีวัตถุประสงคเพ่ือ 
๑. ศึกษาระดับความฉลาดทางสุขภาพตามหลักพฤติกรรมตางๆ ท่ีกระทรวงสาธารณสุขเสนอแนะให
ประชาชนดูแลตนเอง ซ่ึงประกอบดวยการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย การจัดการกับอารมณ 

                                                           
๗๓ขอมูลพ้ืนฐานจังหวัดนนทบุร,ี [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.nonthaburi.m-society.go.th 

[๒๓ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 

http://www.nonthaburi.m-society.go.th/


๗๑ 

 

การงดสูบบุหรี่และการงดดื่มสุรา ๒. ศึกษาระดับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ และ๓. ศึกษาความสัมพันธ
ระหวางความฉลาดทางสุขภาพกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนกลาง 
กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุในเขตจังหวัดรอยเอ็ด ขอนแกน มหาสารคามและกาฬสินธุ จํานวน ๖๐๐ 
คน เก็บขอมูลดวยการสัมภาษณระหวางเดือนมกราคม-เดือนมีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๘ วิเคราะหขอมูลโดย
ใชสถิติพรรณนา ไดแก จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการวิเคราะหสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธดวยวิธีการเพียรสัน ผลการวิจัยพบวา ความฉลาดทางสุขภาพโดยรวมของผูสูงอายุอยูใน
ระดับตํ่า คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยูในระดับสูง ความฉลาดทางสุขภาพมีความสัมพันธทางบวกใน
ระดับปานกลางกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ (r = 0.305, p-value <0.001) อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ ๐.๐๑ ขอเสนอแนะ ควรเรงรัดใหมีการประเมินและพัฒนาความฉลาดทางสุขภาพของ
ผูสูงอายุท้ังในระดับบุคคลและระดับชุมชน เพ่ือใหทราบสถานการณทางสุขภาพท่ีเปนผลลัพธของ
กระบวนการดําเนินงานเพ่ือพัฒนาระดับคุณภาพชีวิตในอนาคต ซ่ึงจะนําไปสูการมีขอมูลข้ันพ้ืนฐานท่ี
สําคัญในการกําหนดแผนงาน ยุทธศาสตรท่ีสอดคลองกับสถานการณและปริมาณท่ีเพ่ิมข้ึนของ
ผูสูงอายุในอนาคต เชน ทักษะการเขาถึงขอมูล ทักษะการสื่อสาร และทักษะการรูเทาทันสื่อ73

๗๔ 
บุษรา เกษีสม ไดวิจัยเรื่อง “ผลของการใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุ ตําบลคลองฉนวน อําเภอเวียงสระ จังหวัดสุราษฎรธานี” ผลการวิจัยพบวา หลังทดลอง กลุม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ดานอาหาร ดานการออกกาลังกาย ดานอารมณ
และการจัดการความเครียด ดีกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ และ กลุมทดลอง 
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ดานอาหาร ดานการออกกาลังกาย ดานอารมณและการ
จัดการความเครียด ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.๐๕74

๗๕ 
เบญจวรรณ ทับบุรี ไดวิจัยเรื่อง “ผลของการเสริมสรางพลังอํานาจดานการออกกําลัง

กายตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ตําบลหอกลอง อําเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก”        
มีวัตถุประสงค เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุกอนและหลังไดรับโปรแกรมการ
เสริมสรางพลังอํานาจในการออกกําลังกายกลุมตัวอยางคือผูสูงอายุท่ีมีคุณสมบัติตามท่ีกําหนดคือ
ชวยเหลือตนเองไดดีการรับและการสื่อสารปกติไมมีโรคท่ีเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายระยะเวลา
ดําเนินการ ๔ สัปดาหระหวางตุลาคม ๒๕๕๕ ถึง กุมภาพันธ ๒๕๕๖ เครื่องมือท่ีใชรวบรวมขอมูล 
ไดแก แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป แบบประเมินสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ๔ รายการ 
ประกอบดวย ๑) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ๒) ความอดทนดานแอโรบิก ๓)ความออนตัวและ      
๔) ความวองไวและการทรงตัว เครื่องมือท่ีใชดําเนินการวิจัยไดแก แผนกิจกรรมการเสริมสรางพลัง
อํานาจในการออกกําลังกาย ๔ ข้ันตอน คือ ข้ันตอนท่ี ๑ การคนพบขอเท็จจริง สภาพการณจริง 
ข้ันตอนท่ี ๒ การสะทอนคิดอยางมีอยางมีวิจารณญาณ ข้ันตอนท่ี ๓ การตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติ
กิจกรรมท่ีเหมาะสม และข้ันตอนท่ี ๔ การคงไวซ่ึงการปฏิบัติท่ีมีประสิทธิภาพวิเคราะหขอมูลดวยสถิติ

                                                           
๗๔กิจปพน ศรีธานี, “ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางสุขภาพกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือตอนกลาง”, รายงานวิจัย, (สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.), ๒๕๖๐), บทคัดยอ. 
๗๕บุษรา เกษีสม, “ผลของการใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ตําบลคลอง

ฉนวน อําเภอเวียงสระ จังหวัดสุราษฎรธานี”, วารสารการพัฒนาสุขภาพชุมชน, มหาวิทยาลัยขอนแกน ป ท่ี ๕ ฉบับ
ท่ี ๒, (เมษายน–มิถุนายน ๒๕๖๐):  



๗๒ 

 

พรรณนา ความถ่ี รอยละ และ ผลการศึกษาพบ วาภาย หลังดําเนินโปรแกรมกลุมตัวอยางสวนใหญมี
สมรรถภาพทางกายดีข้ึนโดยเฉพาะผูสูงอายุท่ีอยูในกลุม ๖๐-๖๔ ป โดยสมรรถภาพทางกายดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน อยูในเกณฑปกติเพ่ิมข้ึนมากท่ีสุด รองลงมาคือ ดานความอดทนดานแอ
โรบิกจากเดิม และความวองไว/การทรงตัว จากเดิม สําหรับผูสูงอายุท่ีอยูในกลุม ๖๕-๖๙ ป ภายหลัง
ดําเนินโปรแกรม พบวา สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนและสวนลาง
ความวองไว/การทรงตัวอยูในเกณฑปกติเพ่ิมข้ึนในสัดสวนเทากันคือความแข็งแรงของกลามเนื้อ
สวนบนอยูในเกณฑปกติเพ่ิมข้ึนจากเดิม มีความแข็งแรงกลามเนื้อสวนลาง และมีความวองไว/การทรง
ตัว แตในความอดทนดานแอโรบิก และความออนตัวสวนลาง พบวา สมรรถภาพทางกาย กอนและ
หลังดําเนินโปรแกรมไมมีการเปลี่ยนแปลง แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการเสริมสรางพลังอํานาจในการ 
ออกกําลังกาย สงผลใหผูสูงอายุมีสมรรถภาพทางกายเพ่ิมข้ึน หรือคงไวซ่ึงสมรรถภาพทางกายท่ีด7ี5

๗๖ 
ธนายุส  ธนธิตและกนิษฐา จํารูญสวัสดิ์ ไดวิจัยเรื่อง “การพัฒนาพฤติกรรมการดูแล

สุขภาพท่ีพึงประสงคของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุตําบลบางเตย อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม” 
ผลการวิจัย พบวา ผูสูงอายุเปนโรคความดันโลหิตสูง มากเปนลําดับแรก (รอยละ ๖๙.๐๐) รองลงมา
คือ โรคปวดเม่ือย/ปวดหลัง/ปวดเอว (รอยละ ๔๕.๒๐) ผูวิจัยไดจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพใหกับ
ชมรมผูสูงอายุ ตั้งแตเดือนตุลาคม ๒๕๕๕ ถึงมกราคม ๒๕๕๖ จํานวน ๔ ครั้ง รวม ๑๒ ชัว่โมง ผลการ
วิเคราะหแนวโนมภาวะความเจ็บปวยของผูสูงอายุท่ีเปนกลุมตัวอยาง ดวยวิธีวิเคราะหอนุกรมเวลา
แบบกําลังสองนอยท่ีสุด (Least square method) ประมาณการไดวาในเดือนมกราคม ๒๕๕๗ มี
แนวโนมลดลงซ่ึงนอยลงกวาเดือนมกราคม ๒๕๕๖ เปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว และผลการวิเคราะห
คาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและขณะหัวใจคลายตัวของผูสูงอายุท่ีมีภาวะเจ็บปวยดวยโรคความ
ดันโลหิตสูงเรื้อรัง ใน ๖ เดือน ตอมา พบวา มีคาความดันโลหิตลดลงกวากอนท่ีเขารวมกิจกรรม
สงเสริมสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว แสดงใหเห็น
วา กิจกรรมสงเสริมสุขภาพทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพท่ีดีข้ึน การพัฒนาและสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุท่ีมี
ประสิทธิผลนั้น หนวยงานท่ีเก่ียวของจะตองสงเสริมความรูเรื่องการดูแลสุขภาพตนเองดานตางๆ และ
จะตองจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพใหกับผูสูงอายุดวยมีการพัฒนาสุขภาพท่ีดีไดอยางยั่งยืน76

๗๗ 
พรอนันต กิตติม่ันคง ไดวิจัยเรื่อง “การศึกษาความตองการสวัสดิการสังคมของผูสูงอายุ

ในจังหวัดนครราชสีมา”ผลการวิจัย พบวา ๑. ความตองการสวัสดิการสงคมของผูสูงอายุในจังหวัด
นครราชสีมา ในภาพรวมอยูในระดับมาก เม่ือพิจารณาเปนรายดานอยูในระดับมาก ยกเวนดานท่ีอยู
อาศัยท่ีมีความตองการในระดับปานกลาง และพิจารณาตามภูมิลําเนา พบวา ๑. เขตเทศบาลนคร 
ผูสูงอายุมีความตองการสวัสดิการสังคมในภาพรวมอยูในระดับมาก และมีความตองการในระดับมาก 
๕ ดาน ระดับปานกลาง ๑ ดาน ดานท่ีมีความตองการมากท่ีสุดไดแก ดานสุขภาพอนามัย รองลงมาได

                                                           
๗๖เบญจวรรณ ทับบุรี, “ผลของการเสริมสรางพลังอํานาจดานการออกกําลังกายตอสมรรถภาพทาง

กายของผูสูงอายุ ตําบลหอกลอง อําเภอพรหมพิราม จงัหวัดพิษณุโลก” ผลการวิจัย, (พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ:
อําเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก, ๒๕๕๙), บทคัดยอ. 

๗๗ธนายุส ธนธิติ และกนิษฐา จํารูญสวัสดิ์, “การพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีพึงประสงคของ
ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุตําบลบางเตย อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม”, รายงานวิจัย, (คณะสาธารณสุขศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล กรุงเทพมหานคร, ๒๕๕๘), บทคัดยอ. 



๗๓ 

 

แก ดานนานความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน สวนดานท่ีมีความตองการตํ่าท่ีสุดไดแก ดานท่ีอยู
อาศัย ๒ เขตเมืองผูสูงอายุมีความตองการสวัสดิการสังคมในภาพรวมอยูในระดับมาก และมีความตอง
การในระดับมาก ๕ ดาน ระดับปานกลาง ๑ ดาน ดานท่ีมีความตองการมากท่ีสุด ไดแก ดาน
นันทนาการ รองลงมาไดแก ดานสุขภาพอนามัย สวนดานท่ีมีความตองการต่ําท่ีสุดไดแก ดานท่ีอยู
อาศัย และ ๓ เขตชนบท ผูสูงอายุมีผูสูงอายุมีความตองการสวัสดิการสังคมในภาพรวมอยูในระดับ
มาก และมีความตองการในระดับมาก ๕ ดาน ระดับปานกลาง ๑ ดาน ดานท่ีมีความตองการ มาก
ท่ีสุด ไดแก ดานการแกไขปญหาความยากจนและดอยโอกาส รองลงมาไดแก ดานสุขภาพอนามัย 
สวน ดานท่ีมีความตองการมากท่ีสุดไดแก ดานท่ีอยูอาศัย77

๗๘ 
  นงลักษณ พะไกยะ ไดวิจัยเรื่อง “การคาดการณความตองการกําลังคนดานสุขภาพ: ฐานท่ี
สําคัญในการวางแผนกําลังคน” ผลการวิจัยพบวา วิธีกําหนดอัตราสวนประชากร (population ratio) 
วิธีความจําเปนดานสุขภาพ (health needs) วิธีความตองการดานสุขภาพ (health demand) และ
วิธีเปาหมายบริการ (service target) แตละวิธีมีจุดแข็งและขอจํากัดท่ีแตกตางกัน สวนการคาดการณ
กําลังคนในระดับสถานบริการนั้น มีการใหความสําคัญกับรายละเอียดของงานและกิจกรรมตางๆ การ
ทํางานรวมกันระหวางทีมสุขภาพ และผลิตภาพ ซ่ึงวิธีการคาดการณความตองการกําลังคนระดับ
สถานบริการ เชน วิธีการทํางานทดแทนกัน (skill mix) วิธีพิจารณาตัวชี้วัดความตองการบุคลากร 
(workload indicators of staffing need: WISN) และวิธีวิเคราะหงานและบทบาทหนาท่ี (job and 
functional analysis) ขอเสนอแนะเพ่ือใหการคาดการณกําลังคนนําไปสูการวางแผนกําลังคนท่ีมี
ประสิทธิภาพ คือ ๑) ควรมีการปรับปรุงการคาดการณใหทันกับสภาพแวดลอมท่ีเปลี่ยนไปอยูเสมอ 
๒) พัฒนาฐานขอมูลรองรับการคาดการณความตองการอยางมีประสิทธิภาพ ๓) ควรมีการคาดการณ
ความตองการกําลังคนท้ังระดับประเทศและระดับสถานบริการ ๔) ควรคาดการณความตองการ
กําลังคนรวมกันระหวางวิชาชีพท่ีทํางานรวมกัน และ ๕) เลือกวิธีการคาดการณท่ีเหมาะสม78

๗๙ 
มินตรา สาระรักษ ไดวิจัยเรื่อง “การสงเสริมกิจกรรมทางกายในวัยสูงอายุ” ผลการวิจัย

พบวา มนุษยเราทุกคนคงหลีกเลี่ยงไมไดกับการท่ีตองเขาสูวัยผูสูงอายุหากมีการดาเนินชีวิตตามวงจร
ของชีวิตท่ีปกติ ในปจจุบันนี้โลกกาลังเขาสูสังคมผูสูงอายุ (Aging Society) ซ่ึงวัยผูสูงอายุนี้ไดถูก
หลายคนมองวาเปนวัยท่ีมีปญหา ไมวาจะเปนดานสุขภาพ โดยเฉพาะการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรัง เชน 
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และ โรคหัวใจ เปนตน ทางดานเศรษฐกิจ สังคม รวมท้ังเปนวัยท่ีตอง
พ่ึงพาผูอ่ืน โดยเฉพาะอยางยิ่งปญหาทางดานสุขภาพ ซ่ึงแนวทางหนึ่งในการปองกันปญหาดังกลาวซ่ึง
สามารถทาได หากผูสูงอายุไดมีการเตรียมตัวท่ีดี และมีการทากิจกรรมทางกายหรือออกกาลังกายท่ี
พอเหมาะกับสภาพรางกายอยางสมํ่าเสมอภายใตคาแนะนาของแพทย บทความนี้ไดทบทวนความรู
เก่ียวกับ วัยผูสูงอายุกับการมีกิจกรรมทางกาย ในหลายประเด็น ไดแก ความหมายของผูสูงอายุ 
แนวโนมการเพ่ิมข้ึนของวัยผูสูงอายุท่ัวโลก ความจาเปนท่ีผูสูงอายุตองออกกาลังกาย ชนิดของการ
ออกกาลังกายในผูสูงอายุ หลักแหงความปลอดภัยในการออกกาลังกาย เปนตน เพ่ือใหผูสูงอายุและผู
                                                           

๗๘พรอนันต กิตติมั่นคง, “ศึกษาความตองการสวัสดิการสังคมของผูสูงอายุในจังหวัดนครราชสีมา”,
วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาสังคมศาสตรเพ่ือการพัฒนา, (มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๕), บทคัดยอ. 

๗๙นงลักษณ พะไกยะ,“การคาดการณความตองการกําลังคนดานสุขภาพ: ฐานท่ีสําคัญในการวางแผน
กําลังคน”, รายงานวิจัย, (สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.), ๒๕๖๑), บทคัดยอ. 



๗๔ 

 

ท่ีเก่ียวของไดตระหนักเห็นความสําคัญของการออกกาลังกายของผูสูงอายุ สามารถดารงชีวิตประจา
วันไดอยางอิสระ มีคุณคาและมีความสุขไดเชนเดียวกับบุคคลวัยอ่ืนๆ79

๘๐ 
วิภาพร สิทธิสาตร ไดวิจัยเรื่อง “พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชน       

เขตความรับผิดชอบของ สถานีอนามัยบานเสาหิน ตําบลวัดพริก อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก” 
ผลการวิจัย พบวา ๑.พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานความรับผิดชอบตอสุขภาพของกลุมตัวอยาง 
พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ กลุมตัวอยางมีการปรึกษาแพทย พยาบาล หรือเจาหนาท่ี
สาธารณสุขทันที เม่ือมีอาการผิดปกติ คาเฉลี่ย ๓.๕๘ ๒. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานความสัมพันธ
ระหวางบุคคลของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ มีคนในครอบครัวดูแลและ
ชวยเหลือ คาเฉลี่ย ๓.๕๘ ๓. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกาลังกายของกลุมตัวอยาง พบวา 
พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ มีการทากิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขน ยืดขา คาเฉลี่ย 
๓.๔๓ ๔. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมาก
ท่ีสุดคือ รับประทานอาหารรสเค็มจัด คาเฉลี่ย ๓.๘๐ ๕. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการพัฒนา
ดานจิตวิญญาณของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุดคือ พยายามทาใหรูสึกวาตนเองมี
คุณคา คาเฉลี่ย ๓.๖๑ ๖. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการพัฒนาดานการจัดการกับความเครียด
ของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุดคือ สามารถท่ีจะเผชิญกับปญหาตางๆ ไดอยางมี
สติ คาเฉลี่ย ๓.๕๖ ผลการวิจัยนี้เสนอแนะใหจัดทาโปรแกรม เพ่ือใหผูสูงอายุมีโอกาสเขารวมกิจกรรม
กับชุมชน มากข้ึน เนนการปฏิบัติการออกกาลังกายท่ีถูกตอง80

๘๑ 
สุวรรณา เตชะธีระปรีดา ไดวิจัยเรื่อง “การบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการเพ่ือ

ผูสูงอายุของเทศบาลตําบลหนองน้ําใส อําเภอสีค้ิว จังหวัดนครราชสีมา” ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุมี
ความพึงพอใจและตองการเขารวมกิจกรรมนันทนาการท่ีชุมชนและหนวยงานราชการจัดใหท้ัง ๔ ดาน 
อยูในระดับมาก โดยกิจกรรมทางสังคมมีความพึงพอใจและตองการเขารวมงานเทศกาลงานบุญ งาน
ประเพณี งานเทศกาลตางๆ กิจกรรมการออกกําลังกาย มีความพึงพอใจและตองการกายบริหาร 
กิจกรรมการทองเท่ียวมีความพึงพอใจและตองการเขารวมการเดินทางทองเท่ียวตามโบราณสถาน
ตางๆ และกิจกรรมงานอดิเรกมีความพึงพอใจและตองการเขารวมเปนวิทยากรในการอบรมวิชาการ
และวิชาชีพแกสังคม และการละเลนพ้ืนบานสําหรับการบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการท่ีหนวย
ราชการไดดําเนินการ คือ การปรับปรุงและดําเนินการจัดทําแผนการโดยกําหนดชวงเวลาการจัด
กิจกรรมตามเทศกาลงานบุญตางๆ และใชเจาหนาท่ีของเทศบาลตําบลหนองน้ําใสและอาสาสมัครเปน

                                                           
๘๐มินตรา สาระรักษ, “การสงเสริมกิจกรรมทางกายในวัยสูงอายุ”, รายงานวิจัย, กลุมวิชาสาธารณสุข

ศาสตร, วิทยาลัยแพทยศาสตรและการสาธารณสุข, (มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, ๒๕๕๘), บทคัดยอ. 
๘๑วิภาพร สิทธิสาตร,“พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชน เขตความรับผิดชอบของ สถานี

อนามัยบานเสาหิน ตําบลวัดพริก อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก”, รายงานวิจัย, วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
พุทธชินราช, ๒๕๕๐), บทคัดยอ. 



๗๕ 

 

หลักในการติดตอประสานงานดําเนินการรวมกับชาวบานและผูสูงอายุตามหมูบาน ในการรวมกลุมจัด
กิจกรรมนันทนาการท้ังในเวลาเย็นและชวงเทศกาลตางๆ81

๘๒ 
สุจิตรา ล้ิมสูงเนิน ไดวิจัยเรื่อง “การสงเสริมการดูแลสุขภาพอนามัยผูสูงอายุท่ีพึง

ประสงคกลุมติดสังคมโดยการมีสวนรวมของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน ตําบลไทยสามัคคี 
อําเภอหนองหงส จังหวัดบุรีรัมย” ผลการวิจัยพบวา มีผูปวยโรคขอเสื่อมลดลง เปนความดันโลหิต
ปกติ สุขภาพจิตคนไทยและออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ ๓ วัน เพ่ิมข้ึน จากรอยละ ๖๓.๕๐
เปน ๗๓.๗๖ และการสงเสริมการดูแลสุขภาพอนามัยผูสูงอายุท่ีพึงประสงคกลุมติดสังคมโดยการมี
สวนรวมของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน สามารถนําไปปฏิบัติไดจริง82

๘๓ 
ศรีสุดา วงศวิเศษกุล พิไลพร สุขเจริญ และสมจิตร พยอมยงค ไดวิจัยเรื่อง “รูปแบบ

การสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของชุมชน เขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร”
ผลการวิจัยพบวา พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุดานการพัฒนาเชิงจิตวิญญาณ ดานการ
จัดการความเครียด และดานการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนมีการปฏิบัติตนเปนกิจวัตร ดานความ
ความรับผิดชอบตอสุขภาพและดานการบริโภคอาหารและโภชนาการมีการปฏิบัติบอยครั้ง ดาน
กิจวัตรประจําวันและการออกกําลังกายมีการปฏิบัติบางครั้ง รูปแบบการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
โดยการมีสวนรวมของชุมชนประกอบดวย การเพ่ิมศักยภาพของชุมชนในการดูแลเพ่ือสรางเสริม
สุขภาพ การจัดบริการสรางเสริมสุขภาพและคัดกรองความเสี่ยง การจัดการความรูในชุมชนเพ่ือการ
สรางเสริมสุขภาพ และนําไปขยายผลควรศึกษาความเฉพาะของบริบท83

๘๔ 
 

๒.๑๑.๒ งานวิจัยตางประเทศ 
ธีระสิน เดชารักษ ไดวิจัยเรื่อง “ผูสูงอายุในสังคมจีน: การจัดสวัสดิการ ตนแบบการดูแล 

และกิจกรรมทางสังคม” ผลการวิจัยพบวา ๑) ในการจัดสวัสดิการดานความม่ันคงทางรายไดใหแก
ผูสูงอายุในปจจุบันของจีนแบงออกเปน ๒ ระบบ คือ การประกันสังคม (Social Insurance) และการ
ชวยเหลือทางสังคม (Social Assistance) การประกันสังคมประกอบดวยความคุมครอง ๕ ประการ 
คือ บํานาญสําหรับผูสูงอายุ การวางงาน การรักษาพยาบาล การบาดเจ็บจากการทํางานและการ
ทดแทน และการคลอดบุตร การชวยเหลือทาง สังคมเปนการจัดต้ังกองทุนสนับสนุนของรัฐเพ่ือให
ความชวยเหลือบุคคลและครอบครัวท่ีตกอยูภายใตความยากจนเพ่ือให มีความเปนอยู  การ
รักษาพยาบาล การศึกษา ท่ีอยูอาศัย หรือความตองการอ่ืนๆ ตามอัตภาพ ๒) ตนแบบการดูแล
ผูสูงอายุมีลักษณะไปเชาเย็นกลับของท้ังสองพ้ืนท่ีพบวา การบริการในศูนย ดูแลผูสูงอายุยอมมีความ
                                                           

๘๒สุวรรณา เตชะธีระปรีดา,“การบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการเพ่ือผูสูงอายุของเทศบาลตําบล
หนองนํ้าใส อําเภอสีคิ้ว จังหวัดนครราชสีมา”, วารสารวิชาการบริหารธุรกิจ, (สมาคมสถาบันอุดมศึกษาเอกชนแหง
ประเทศไทย (สสอท.), ปท่ี ๓ ฉบับท่ี ๒ ประจําเดือนกรกฎาคม-ธันวาคม ๒๕๕๗): 

๘๓สุจิตรา ลิ้มสูงเนิน, “การสงเสริมการดูแลสุขภาพอนามัยผูสูงอายุท่ีพึงประสงคกลุมติดสังคมโดยการ
มีสวนรวมของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน ตําบลไทยสามัคคีอําเภอหนองหงส จังหวัดบุรีรัมย”, รายงาน
วิจัย, (โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลไทยสามัคคี, ๒๕๕๖), บทคัดยอ. 

๘๔ศรีสุดา วงศวิเศษกุล พิไลพร สุขเจริญ และสมจิตร พะยอมยงค, “รูปแบบการสรางเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของชุมชน เขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร”, รายงานวิจัย, (มหาวิทยาลัยสวนดุสิต, 
๒๕๖๐), บทคัดยอ. 



๗๖ 

 

แตกตางกันไปตามบริบทในแตละชุมชน และท่ีมาของการกอตั้งศูนยดูแลผูสูง อายุ เขตจิ้งอัน เริ่มตน
จากรัฐบาลเขตจิ้งอันไดลงนามในสัญญาขอตกลงกับรัฐบาลเทศบาลนครซางไห ใหพัฒนาเขตจิ้งอัน
เปนเขตตัวอยางในการดูแลผูสูงอายุ สําหรับศูนยดูแลผูสูงอายุในเขตเวินเจียง (Spirit Home) นั้น 
ตั้งข้ึนโดยองคกรท่ีไมแสวงหาผลประโยชน NPO-Non Profit Organization ซ่ึงเปนหนวยงาน 
ภาครัฐ ท้ังสองพ้ืนท่ีมีการเกิดอาสาสมัครเขามาดูแลผูสูงอายุในชุมชนเกิดความรวมมือกันระหวาง
ชุมชน และภาครัฐในการเขามามีบทบาทรวมกันในการดูคนในชุมชน ๓) กิจกรรมของผูสูงอายุท้ัง ๒ 
เขตพ้ืนท่ี แบงออกเปน ๓ ลักษณะ ไดแก กิจกรรมแนวสันทนาการ และนันทนาการ กิจกรรมสงเสริม
การเรียนรูและการฝกอบรม และกิจกรรมการใหบริการเพ่ือทํา ประโยชนใหกับสังคม สําหรับเขตจิ้ง
อันพบกิจกรรมเฉพาะ คือกิจกรรมหาคูใหบุตรเปนศูนยรวมผูสูงอายุใหมารวมกลุมกันในการทํา
กิจกรรมพูดคุยแลกเปลี่ยนขอมูลครอบครัวและบุตรของตน กิจกรรมท่ี กลาวมาขางตนเปนกิจกรรม
ดานปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนทําใหผูสูงอายุเขารวมกับสังคมได สําหรับในเมือง ชางไห เปนเขตเทศบาลนคร
ไดมีการสงเสริมใหผูสูงอายุไดเรียนรู ใหความรูและมีกิจกรรมตอยอดในการ เขารวมกิจกรรมจึงมี
มหาวิทยาลัยของผูสูงอายุเกิดข้ึน84

๘๕ 
จากท่ีกลาวมาขางตนจะเห็นไดวาผูสูงอายุตองเผชิญกับปญหาท้ังทางรางกาย และจิตใจ

จากภาวะซึมเศรา ภาวะสิ้นหวัง ดังนั้นจึงจําเปนตองแสวงหาแนวทางในการสงเสริมสุขภาวะใน
ผูสูงอายุใหครอบคลุมในทุกๆ ดานท้ังดานสุขภาพรางกาย จิตใจ อารมณและสังคมเพ่ือใหผูสูงอายุ    
มีสุขภาวะท่ีดีสามารถพ่ึงตนเองและอยูในสังคมไดโดยไมเปนภาระกับบุคคลอ่ืนและสามารถดํารงชีวิต
ดวยตนเองไดอยางมีคุณคาแมวาจะอยูในวัยสุดทายของชวงชีวิตก็ตามผูสูงอายุไทยก็ยังจัดไดวา เปน
กลุมประชากรท่ีเปนพลังสําคัญแทนท่ีจะเปนภาระของครอบครัว ชุมชน และสังคมไทยจึงควรมีการ
สนับสนุนใหผูสูงอายุกลุมนี้เปนผูนําในการดูแลสุขภาพของตนเองอยางมีแบบอยางเปนมาตรฐานการมี
สุขภาพดีท้ังทางรางกายและจิตใจและสรางแกนนําชมรมผูสูงอายุใหมีความเขมแข็งในการดูแลสุขภาพ
ของตนเองและเพ่ือนสมาชิก มีและใชสมุดบันทึกสุขภาพผูสูงอายุ สรางผูสูงอายุท่ีเปนแบบอยางมีอายุ
ยืนยาวไมเปนภาระตอครอบครัว ชุมชน รูสึกวาตนเองมีคุณคา  ใชเวลาวางใหเปนประโยชน โดยมีการ
รับสงตอผูปวยผูสูงอายุจาก โรงพยาบาลสูชุมชน  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
๘๕ธีระสิน เดชารักษ, “ผูสูงอายุในสังคมจีน: การจัดสวัสดิการ ตนแบบการดูแล และกิจกรรมทาง

สังคม”,รายงานการวิจัย, (คณะสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๖), บทคัดยอ. 



๗๗ 

 

๒.๑๒ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ใหสอดคลองกับฆราวาสธรรม ๔ ใชในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
ไดแก สัจจะ ความซ่ือสัตย ทมะ การฝกตน ขันติ การอดทน จาคะ การบริจาคและ การพัฒนา
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ประกอบดวย กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ กิจกรรมศาสนา
กับผูสูงอายุ กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย และกิจกรรม
ถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา ดังภาพท่ี ๒.๓ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี ๒.๓ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 

การพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
๑. กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ 
๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 
๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย 
๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 

 
แนวทางการพัฒนากิจกรรม

สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตาม
หลักพุทธบริหารการศึกษาของ
วัดในจังหวัดนนทบุร ี 
 

ตัวแปรตน 

ตัวแปรตาม 

หลักธรรมท่ีสงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุคือ 
ฆราวาสธรรม ๔ 

๑. สัจจะ ความซ่ือสัตย 
๒. ทมะ การฝกตน 
๓. ขันติ การอดทน 
๔. จาคะ การบริจาค 



 
บทท่ี ๓ 

 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีข้ันตอนในการดําเนินการวิจัย ดังนี้ 
๓.๑ รูปแบบการวิจัย 
๓.๒ ประชากรและกลุมตัวอยาง 
๓.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
๓.๔ การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
๓.๕ การเก็บรวบรวมขอมูล 
๓.๖ การวิเคราะหขอมูล 
๓.๗ สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล  

 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี เปนการวิจัยแบบผสานวิธีระหวางเชิงปริมาณ (Quantitative 
Research) และวิจัยเชิงคุณภาพ (Quantitative Research) โดยใชเก็บขอมูลแบบสอบถามเชิง
ปริมาณตามความคิดเห็นของสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุและ
เก็บขอมูลแบบสัมภาษณจากสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุใน
จังหวัดนนทบุรี  

 

๓.๒ ประชากรและกลุมตวัอยาง 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยไดกําหนดประชากรและกลุมตัวอยางดังนี้ 

๑. ประชากร ไดแก ผูสูงอายุในวัดจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๑,๔๐๘ คน 
๒. กลุมตัวอยาง ไดแก ผูสูงอายุในวัดจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน แตเนื่องจากวา

ประชากรผูสูงอายุในวัดจังหวัดนนทบุรี มีขนาดไมเทากัน จึงทําการสุมมาจากประชากรโดยการเปด
ตารางสําเร็จรูปของ R.V.Krejcieและ D.W.Morgan๑และไดขนาดกลุมตัวอยาง จํานวน ๓๐๒ คน
จํานวนผูสูงอายุในวัดจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๑,๔๐๘ คน ใชเปนกลุมตัวเพ่ือดําเนินวิจัยท้ังหมด  

                                                           
๑R.V.Krejcieและ D.W.Morgan, อางใน, ธานินทร ศิลปจารุ, การวิจัยและการวิเคราะหขอมูลทาง

สถิติ,พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร: พิมพท่ีบริษัท เอส.อาร.พริ้นติ้งแมสโปรดักร, ๒๕๕๑), หนา ๔๘-๔๙. 



๗๙ 

๓.๓ เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตาม
หลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยแบงออกเปน ๔ ตอน 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี ๒ แบบสอบถามเก่ียวกับคิดเห็นผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรม

สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ตอนท่ี ๓ แบบสอบถามขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ตอนท่ี ๔ แบบสัมภาษณผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

๓.๔ การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยดําเนินดังนี้ 

๑. ศึกษาเอกสารขอมูลปฐมภูมิ เก่ียวกับหลักพุทธวิธีสงเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ
๒. ศึกษาเอกสารเก่ียวกับหลักพุทธธรรมกับสุขภาพชีวิตผูสูงอายุ 
๓. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี วารสาร เอกสารเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริม

สุขภาพผูสูงอายุ 
๔. ศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
๕. กําหนดกรอบแนวคิดในการสรางเครื่องมือ 
๖. สรางแบบสอบถามเพ่ือดําเนินการวิจัยใหสอดคลองกับวัตถุประสงคและเนื้อหา

เก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
๗. นํารางแบบสอบถามเพ่ือการวิจัยเสนอตออาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธเพ่ือเสนอให

ผูเชี่ยวชาญเพ่ือตรวจสอบ แลวนํามาปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําผูเชี่ยวชาญ จากนั้นนําไปหาคาดัชนี
ความสอดคลอง (Index of Objective Congruence) ตามสูตรตอไปนี้1๒ 

สูตร  
N

R
IOC

∑=  
เม่ือ  IOC คือ คาดัชนีความสอดคลองระหวางวัตถุประสงคกับแบบทดสอบ 

   ΣR    คือ ผลรวมของคะแนนจากความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 
N       คือ จํานวนผูเชี่ยวชาญ 

โดยท่ี คา +๑ คือ คา IOC แบบสอบถามสามารถนําไปวัดไดอยางแนนอน 
  คา  ๐ คือ คา IOC ไมแนใจวาจะวัดได 
  คา- ๑ คือ คา IOC แบบสอบถามไมสามารถนําไปวัดไดอยางแนนอน 

                                                           
๒ธีระศักดิ์ อุนอารมณเลิศ, เคร่ืองมือวิจัยทางการศึกษา: การสรางและการพัฒนา, (นครปฐม: 

มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๔๙), หนา ๖๕. 



๘๐ 

และเลือกขอคําถามของแบบสอบถามแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
โดยการกําหนดคาทางสถิติท่ี ๐.๕ มาใชเปนคําถาม จากการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ ๕ ทาน ไดคา
ดัชนีความสอดคลองของคําถามอยูระหวาง ๑-๑๐ ผลปรากฏวาแบบสอบถามทุกขอมีความเท่ียงตรง
ตามเนื้อหาแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุและวัตถุประสงคการวิจัย 

๘.  นําแบบสอบถามท่ีผูเชี่ยวชาญแนะนําแลวปรับปรุงแกไขและนําไปปรึกษาอาจารยท่ี
ปรึกษาอีกครั้ง กอนนําไปทดลองกับกลุมตัวอยางท่ีไมใชกลุมเปาหมาย จํานวน ๓๐ ฉบับ กับกลุม
ตัวอยางผูสูงอายุ วัดในจังหวัดปทุมธานี แลวไปคาเชื่อม่ันของแบบสอบถามและไดคาความเชื่อม่ัน
เทากับ ๐.๗๓๓ หลังจากนั้นนําไปดําเนินการเก็บขอมูลแบบสอบถามกับกลุมตัวอยางผูสูงอายุวัดใน
จังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒คน/ฉบับ 

เกณฑการใหคะแนนตามระดับความคิดเห็นมี ๕ ระดับ2

๓ดังนี้  
๕  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ มากท่ีสุด 
๔  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ มาก 
๓  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ ปานกลาง 
๒  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ นอย 
๑  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ นอยท่ีสุด 

 เกณฑการแปลความหมายเพ่ือจัดระดับคาเฉลี่ยออกเปนชวงดังตอไปนี้3๔ 
คะแนนคาเฉลี่ย ๔.๕๐-๕.๐๐ ตามความคิดผูสูงอายุ อยูในเกณฑ มากท่ีสุด  
คะแนนคาเฉลี่ย ๓.๕๐-๔.๔๙ ตามความคิดผูสูงอายุ อยูในเกณฑ มาก  
คะแนนคาเฉลี่ย ๒.๕๐-๓.๔๙ ตามความคิดผูสูงอายุ อยูในเกณฑ ปานกลาง  
คะแนนคาเฉลี่ย ๑.๕๐-๒.๔๙ ตามความคิดผูสูงอายุ อยูในเกณฑ นอย  
คะแนนคาเฉลี่ย ๑.๐๐-๑.๔๙ ตามความคิดผูสูงอายุ อยูในเกณฑ นอยท่ีสุด  

 
๓.๕ การเก็บรวบรวมขอมลู 
 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ไดดําเนินการดังตอไปนี้ 

๑. ผูวิจัยติดตอประสานงานกับหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา เพ่ือขอหนังสือขออนุญาตแจกแบบสอบถามเพ่ือการ เพ่ือขอความอนุเคราะหในการเก็บ
รวบรวมขอมูลวิจัย 

๒. นําแบบสอบถามไปดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางผูสูงอายุดวยตนเอง
ในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน ภายใน ๒ สัปดาห แลวเก็บรวบรวมกลับคืนมาเพ่ือนําไป
ดําเนินการวิเคราะหขอมูลวิจัยตอไป 

 

                                                           
 ๓เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๙. 
 ๔อางแลว. 



๘๑ 

๓.๖ การวิเคราะหขอมูล 
 

การวิเคราะหขอมูลวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตาม
หลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยดําเนินการดังนี้ 

๑. ใชโปรแกรมสําเร็จรูปเพ่ือการวิจัยทางสังคมศาสตรวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับสถานภาพ
ท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถามโดยใชวิธีหาคาความถ่ี แลวสรุปออกมาเปนคารอยละ 

๒. วิเคราะหขอมูลความคิดเห็นของผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรม เพ่ือหาคาเฉลี่ยเพ่ือหาคาเฉลี่ย ( ) (และคาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) โดยใชเกณฑการเฉลี่ยการแปลผล  

๓.  วิเคราะหขอเสนอแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ
บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

๕. วิเคราะหแบบสัมภาษณผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 
๓.๗ สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
  

สถิติท่ีใชการวิเคราะหขอมูลวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีดังนี้ 

๑. สถิติพ้ืนฐานการคารอยละ (Percentage) 
๒. สถิติพ้ืนฐานการหาคาเฉลี่ย (Arithmetic Mean)  
๓. สถิติพ้ืนฐานการหาคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
๔. วิเคราะหแบบสัมภาษณผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

 



 
 

บทท่ี ๔ 
 

ผลการวิจัย 
 

ผลการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีวัตถุประสงคของการวิจัย เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ท่ีพึงประสงคของผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และเพ่ือเสนอแนว
ทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี ตามพุทธบริหารการศึกษาดวยฆราวาสธรรม ๔ ประการ ไดแก สัจจะ ความซ่ือสัตย ทมะ 
การฝกตน ขันติ การอดทนและจาคะ การบริจาค ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ท้ัง  ๕ ดาน 
ไดแก ๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ ๓. กิจกรรมงานอดิเรก
และงานอาชีพ  ๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย และ๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิ
ปญญา ซ่ึงผูวิจัยแบงผลการวิจัยออกเปน ๔ ตอนดังนี้ 

๔.๑ ผลการวิจัยขอมูลท่ัวไปผูสูงอายุ 
๔.๒ ผลการวิจัยขอมูลความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริม

สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
๔.๓ ขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจงัหวัดนนทบุรี 
๔.๔. ผลการสัมภาษณผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
๔.๕ สรุปแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
๔.๖ องคความรูท่ีไดจากการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
และผลการวิจัยเรื่อง แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยนําเสนอผลการวิจัยในรูปแบบการอธิบายประกอบ
ตาราง ดังตอไปนี้ 

 
 
 
 
 

 



๘๓ 

๔.๑ ผลการวิจัยขอมูลทั่วไปผูสูงอาย ุ
ผลการการวิจัยขอมูลของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน มีผลดังตารางตอไปนี้ 
 

ตารางท่ี ๔.๑ รอยละขอมูล เพศ ของผูสูงอาย ุของวัดในจังหวัดนนทบุรี  
 

ขอมูลเพศ จํานวน รอยละ 
ชาย ๑๕๙ ๕๒.๖ 
หญิง ๑๔๔ ๔๗.๔ 

รวม ๓๐๒ ๑๐๐.๐ 

  
ตารางท่ี ๔.๑ ผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน เปนชาย จํานวน ๑๕๙ 

คน คิดเปนรอยละ ๕๒.๖ เปนหญิง ๑๔๔ คน คิดเปนรอยละ ๔๗.๔ 
 
ตารางท่ี ๔.๒ รอยละขอมูล อายุ ของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน 
 

ขอมูลอายุ จํานวน รอยละ 
๖๐-๖๔ ป ๑๔๙ ๔๖.๐ 
๖๕-๖๙ ป ๙๙ ๔๒.๘ 
๗๐ ป ข้ึนไป ๖๔ ๒๑.๒ 

รวม ๓๐๒ ๑๐๐.๐ 

 
ตารางท่ี ๔.๒ ผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน มีอายุ ๖๐-๖๔ ป 

จํานวน ๑๔๙ คน คิดเปนรอยละ ๔๖.๐ มีอายุ ๖๕-๖๙ ป จํานวน ๙๙ คน คิดเปนรอยละ ๔๒.๘ และ
มีอายุ ๗๐ ป ข้ึนไป จํานวน ๖๔ คน คิดเปนรอยละ ๒๑.๒ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘๔ 

ตารางท่ี ๔.๓ รอยละขอมูล สถานภาพ ของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี  
 

ขอมูลสถานภาพ จํานวน รอยละ 
โสด ๗๐ ๒๔.๒ 
สมรส ๑๘๔ ๖๐.๖ 
หมาย ๔๐ ๑๔.๒ 
หยา ๙ ๒.๙ 

รวม ๔๐๒ ๑๐๐.๐ 

 
ตารางท่ี ๔.๓ ผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน ผูสูงอายุมีสถานภาพ  

การสมรส จํานวน ๑๘๔ คน คิดเปนรอยละ ๖๐.๖ สถานภาพความเปนโสด จํานวน ๗๐ คน คิดเปน
รอยละ ๒๔.๒ มีสถานภาพเปนหมาย จํานวน ๔๐ คน คิดเปนรอยละ ๑๔.๒ และสถานภาพการหยา
ราง จํานวน ๙ คน คิดเปนรอยละ ๒.๙ 
 
ตารางท่ี ๔.๔ รอยละขอมูล ปจจุบัน ของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี  
 

ปจจุบันอยูกับ จํานวน รอยละ 
ครอบครัว ๑๗๐ ๕๖.๔ 
ลูกหลาน ๙๘ ๔๒.๕ 
คนเดียว ๔๐ ๙.๙ 
อยูบานพักคนชรา ๔ ๑.๔ 

รวม ๓๐๒ ๑๐๐.๐ 

 
ตารางท่ี ๔.๔ ผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรีจํานวน ๓๐๒ คน ผูสูงอายุอยู กับ 

ครอบครัว จํานวน ๑๗๐ คน คิดเปนรอยละ ๕๖.๔ อยูกับลูกหลาน จํานวน ๙๘ คน คิดเปนรอยละ 
๔๒.๕ อยูคนเดียว จํานวน ๔๐ คิดเปนรอยละ ๙.๙ และอยูบานพักคนชรา จํานวน ๔ คน คิดเปน 
รอยละ ๑.๔ 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘๕ 

ตารางท่ี ๔.๕ รอยละขอมูลรายไดผูสูงอายุของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี  
 

รายไดผูสูงอายุ จํานวน รอยละ 
ต่ํากวา ๑,๐๐๐ บาท/เดือน ๙๗ ๔๒.๑ 
๑,๐๐๐-๕,๐๐๐ บาท/เดือน ๑๖๗ ๕๕.๔ 
๕,๐๐๑-๑๐,๐๐๐ บาท/เดือน ๔๖ ๑๑.๙ 
๑๐,๐๐๑ บาท/เดอืน ข้ึนไป ๒ ๐.๗ 

รวม ๓๐๒ ๑๐๐.๐ 

 
ตารางท่ี ๔.๕ ผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน ผูสูงอายุมีรายได    

๑,๐๐๐-๕,๐๐๐ บาท/เดือน จํานวน ๑๖๗ คน คิดเปนรอยละ ๕๕.๔ มีรายไดต่ํากวา ๑,๐๐๐ บาท/
เดือน จํานวน ๙๗ คน คิดเปนรอยละ ๔๒.๑ มีรายได ๕,๐๐๑-๑๐,๐๐๐ บาท/เดือน จํานวน ๔๖ คน 
คิดเปนรอยละ ๑๑.๙ และมีรายได ๑๐,๐๐๑ บาท/เดือน ข้ึนไป จํานวน ๒ คน คิดเปนรอยละ ๐.๗    
 
๔.๒ ผลการวิจัยขอมูลความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

ผลการวิจัยขอมูลความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ตามพุทธบริหารการศึกษาดวย
ฆราวาสธรรม ๔ ประการ ไดแก สัจจะ ความซ่ือสัตย ทมะ การฝกตน ขันติ การอดทนและจาคะ การ
บริจาค ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายท้ัุง ๕ ดาน ไดแก ๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ 
๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ ๓ กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ  ๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและ
อนามัย และ๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา โดยใชเกณฑการใหคะแนน ดังนี้  

๕  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ มากท่ีสุด 
๔  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ มาก 
๓  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ ปานกลาง 
๒  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ นอย 
๑  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ นอยท่ีสุด 
และเกณฑคาเฉลี่ยของคะแนนตามระดับความคิดเห็นผูสูงอายุ ดังตอไปนี้ 
คาเฉลี่ย ๔.๕๐-๕.๐๐ หมายถึง ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑมากท่ีสุด  
คาเฉลี่ย ๓.๕๐-๔.๔๙ หมายถึง ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑมาก  
คาเฉลี่ย ๒.๕๐-๓.๔๙ หมายถึง ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑปานกลาง  
คาเฉลี่ย ๑.๕๐-๒.๔๙ หมายถึง ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑนอย  
คาเฉลี่ย ๑.๐๐-๑.๔๙ หมายถึง ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑนอยท่ีสุด  



๘๖ 

และมีผลการวิจัยตามความคิดเห็นของผูสูงอายุท่ีมีตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดังตารางตอไปนี้ 

 
ตารางท่ี ๔.๖ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัด

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี ท้ัง ๕ ดาน 

 

แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก
พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ๕ ดาน 

n=กลุมตัวอยาง ๓๐๒ คน 

ระดับความคิดเห็นผูสูงอายุ 
 S.D. ระดับ อันดับท่ี 

๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ๔.๖๕ ๐.๖๔ มาก ๕ 
๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ ๔.๗๑ ๐.๕๘ มาก ๔ 
๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ   ๔.๗๘ ๐.๕๙ มาก ๔ 
๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย ๔.๘๙ ๐.๖๔ มาก ๑ 
๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา ๔.๗๙ ๐.๖๔ มาก ๒ 

ภาพรวม ๔.๗๗ ๐.๕๑ มาก  

 
จากตารางท่ี ๔.๖ ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  โดยภาพรวม ท้ัง ๕ ดาน อยูใน
ระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๗ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๕๑  

รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก กิจกรรมสงเสริม
สุขภาพและอนามัย มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๘๙ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๖๔ กิจกรรมถายทอด
วัฒนธรรมและภูมิปญญา มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๙ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๖๔ กิจกรรมงาน
อดิเรกและงานอาชีพ มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๘ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๕๙ กิจกรรมศาสนา
กับผูสูงอายุ มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๑ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๕๘ และขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด 
ไดแก กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๖๕ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 
๐.๖๔ ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘๗ 

ตารางท่ี ๔.๗ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี  ๑.กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ 

 

แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก
พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี 

n=กลุมตัวอยาง ๓๐๒ คน 

ระดับความคิดเห็นผูสูงอายุ 
๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ  S.D. ระดับ อันดับท่ี 

๑. การเข าร วม กิจกรรมออกกําลั งกาย รํ ามวยจีน 
เคลื่อนไหวรางกายเปนประจํา ตามผูนําชุมชมจัดข้ึน
ดวยความอดทน ๔.๖๗ ๐.๖๖ มาก ๔ 

๒. การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เชน เตนแอโรบิค การ
วิ่งเหยาะ การเดินเร็ว ข่ีจักรยาน เพ่ือฝกนิสัยตนเอง ๔.๖๒ ๐.๗๐ มาก ๕ 

๓. เขารวมกิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐ ท่ีหนวย
รัฐและเอกชน ท่ีจัดใหกิจกรรมข้ึนเปนประจําทุกครั้ง ๔.๖๙ ๐.๗๘ มาก ๒ 

๔. เลนกีฬา หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส กอลฟ 
โยนหวง เปตอง และเกมตางๆ กับกลุมผูสู งอายุ
ดวยกันตามชุมชน ๔.๕๖ ๐.๘๑ มาก ๖ 

๕. ทํางานอดิเรก เชน การทํางานฝมือ ทอผา ทําหุน งาน
วาดภาพ ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม  ๔.๖๙ ๐.๘๕ มาก ๑ 

๖. การออกกําลังดวยการเดินทางทองเท่ียวเพ่ือสราง
ประสบการณชีวิตใหมีความสนุกสนาน ๔.๖๘ ๐.๗๘ มาก ๔ 

ภาพรวม ๔.๖๕ ๐.๖๔ มาก  

 
จากตารางท่ี ๔.๗ ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  โดยภาพรวม ดานกิจกรรมทาง
สังคมและนันทนาการ อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๖๕ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๖๔  

รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก ทํางานอดิเรก 
เชน การทํางานฝมือ ทอผา ทําหุน งานวาดภาพ ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม มีคาเฉลี่ย
เทากับ ๔.๖๙ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๘๕ เขารวมกิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐ     
ท่ีหนวยรัฐและเอกชน ท่ีจัดใหกิจกรรมข้ึนเปนประจําทุกครั้ง มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๖๙ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ ๐.๗๘ และขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด ไดแก เลนกีฬา หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมาก
ฮอส กอลฟ โยนหวง เปตอง และเกมตางๆ กับกลุมผูสูงอายุดวยกันตามชุมชน มีคาเฉลี่ยเทากับ 
๔.๕๖ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๘๑ ตามลําดับ 
 
 



๘๘ 

ตารางท่ี ๔.๘ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี  ๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอาย ุ

 

แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก
พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี 

n=กลุมตัวอยาง ๓๐๒ คน 

ระดับความคิดเห็นผูสูงอายุ 
๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ  S.D. ระดับ อันดับท่ี 

๑. เขารวมกิจกรรมฟงเทศนตามวัดตางๆ ท่ีทางวัดจัดข้ึน
หรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา ๔.๖๕ ๐.๖๘ มาก ๖ 

๒. การเขาวัดสวดมนตไหวพระหรือเขารวมกิจกรรม
ปฏิบัติธรรมตามสถานท่ีจัดใหมีกิจกรรมข้ึน ทุกครั้งท่ีมี
กิจกรรม ๔.๖๘ ๐.๗๔ มาก ๕ 

๓. การเขารวมกิจกรรมบริจาคทานตามวัด หรือเทศกาล
ตางๆ ดานพระพุทธศาสนาเปนประจํา เชน วันวิสาขบู
ชา วันมาฆาบูชา ๔.๖๙ ๐.๘๔ มาก ๔ 

๔. การเจริญสติ กําหนดอิริยาบถ ยืน เดิน นั่น นอน 
เพ่ือใหรูสึกวาเกิดเวทนา แลวกําหนดใหรูทันอิริยาบถ
นั้นๆ ตามอัธยาศัย ๔.๖๘ ๐.๗๗ มาก ๔ 

๕. ยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือธรรมะ ฟงเทปการ
บรรยายธรรมเปนกิจวัตรประกอนเขานอนทุกวัน ๔.๗๗ ๐.๘๒ มาก ๒ 

๖. เขารวมกับวัดทํากิจกรรมรักษาศีล ๘ หรืออุโบสถศีล 
ลดอาหาร  ท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ ประจําทุกวัน
อุโบสถ ๔.๘๑ ๐.๘๑ มาก ๑ 

ภาพรวม ๔.๗๑ ๐.๕๘ มาก  

 
จากตารางท่ี ๔.๘ ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  โดยภาพรวม ดานกิจกรรมศาสนา
กับผูสูงอายุ อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๑ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๕๘  

รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก เขารวมกับวัดทํา
กิจกรรมรักษาศีล ๘ หรืออุโบสถศีล ลดอาหาร ท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ ประจําทุกวันอุโบสถ         
มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๘๑ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๘๑ ยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือธรรมะ 
ฟงเทปการบรรยายธรรมเปนกิจวัตรประกอนเขานอนทุกวัน มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๗ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ ๐.๘๒ และขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด ไดแก เขารวมกิจกรรมฟงเทศนตามวัดตางๆ ท่ีทาง
วัดจัดข้ึนหรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๖๕ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ ๐.๖๘ ตามลําดับ 



๘๙ 

ตารางท่ี ๔.๙ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี  ๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 

 

แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก
พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี 

n=กลุมตัวอยาง ๓๐๒ คน 

ระดับความคิดเห็นผูสูงอายุ 
๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ  S.D. ระดับ อันดับท่ี 

๑. สงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมอานหนังสือพิมพ 
ธรรมะ ชีวประวัติ เขียนบทประพันธ ๔.๕๘ ๐.๗๖ มาก ๖ 

๒. สงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมตามความสนใน เชน 
วาดภาพระบายสี สะสมแสตมป คือ กิจวัตรประจํา ๔.๖๘ ๐.๗๔ มาก ๕ 

๓. สงเสริมใหผูสูงอายุกิจกรรมการจัดสวนบริเวณบาน 
เชน ปลูกพืช จัดดอกไมประดับ ๔.๗๔ ๐.๘๔ มาก ๔ 

๔. เปนวิทยากรใหความรูเรื่องการใชเวลาวางใหเกิด
ประโยชน เชน การบรรยายพิเศษ ปาฐกถา ๔.๘๙ ๐.๘๔ มาก ๔ 

๕. สงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมนั่งสมาธิชวยบําบัด
ความเครียดและคลายความกังวล ๔.๙๐ ๐.๘๔ มาก ๑ 

๖. สงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายเปนประจําการมี
สุขภาพรางกายท่ีดี สงผลใหสมองของเราทํางานไดเปน
อยางดี เชน การรองเพลง เวลาจากการทํางาน ๔.๙๐ ๐.๘๒ มาก ๒ 

ภาพรวม ๔.๗๘ ๐.๕๙ มาก  

 
จากตารางท่ี ๔.๙ ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี โดยภาพรวม ดานกิจกรรมงาน
อดิเรกและงานอาชีพ อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๘ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๕๙  

รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก สงเสริมให
ผูสูงอายุทํากิจกรรมนั่งสมาธิชวยบําบัดความเครียดและคลายความกังวล มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๙๐   
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๘๔ สงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายเปนประจําการมีสุขภาพ
รางกายท่ีดี สงผลใหสมองของเราทํางานไดเปนอยางดี เชน การรองเพลง เวลาจากการทํางาน         
มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๙๐ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๘๒ และขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด ไดแก สงเสริม
ใหผูสูงอายุทํากิจกรรมอานหนังสือพิมพ ธรรมะ ชีวประวัติ เขียนบทประพันธ มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๕๘ 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๗๖ ตามลําดับ 
 
 
 



๙๐ 

ตารางท่ี ๔.๑๐ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี  ๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย 

 

แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก
พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี 

n=กลุมตัวอยาง ๓๐๒ คน 

ระดับความคิดเห็นผูสูงอายุ 
๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย  S.D. ระดับ อันดับท่ี 

๑. เขารวมกิจกรรมการตรวจคัดกรองคนหาภาวะเสี่ยงตอ
สุขภาพผูสูงอายุท่ีสถานบริการประจํา ๔.๙๔ ๐.๗๙ มาก ๒ 

๒. เขารวมกิจกรรมสรางเสริมพฤติกรรมตามคําแนะนํา
และการใหความรูสุขภาพผูสูงอายุทุกครั้งท่ีมี เชน การ
ออกกําลังกาย ๔.๙๒ ๐.๗๖ มาก ๔ 

๓. เขารวมกิจกรรมกสรางเสริมสุขภาพเพ่ือปองกันการ
เจ็บปวยจากโรคตางๆ เพ่ือปองกันการเจ็บปวยประจํา ๔.๙๑ ๐.๘๖ มาก ๔ 

๔. การรับประทานอาหารครบ ๕ หมู รับประทานผัก 
ผลไม  เนื้อสัตวในปริมาณ ท่ีพอเหมาะกับสุขภาพ
ผูสูงอายุ สมํ่าเสมอ ๔.๘๕ ๐.๗๗ มาก ๕ 

๕. เข ารับบ ริการสาธารณ สุ ข ท่ี บุ คคล มีสิ ท ธิ ได รั บ
ครอบคลุมบริการดานสุขภาพทุกๆ ครั้งตามหนวย
บริการสาธารณสุข ๔.๙๘ ๐.๘๖ มาก ๑ 

๖. เขาตรวจผลท่ีมีตอสุขภาวะท่ีสมบูรณ ทางกาย ทางจิต 
และทางสังคม หนวยบริการสาธารณสุข ประจาํ  ๔.๗๘ ๐.๗๙ มาก ๖ 

ภาพรวม ๔.๘๙ ๐.๖๔ มาก  

 
จากตารางท่ี ๔.๑๐ ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี โดยภาพรวม ดานกิจกรรมสงเสริม
สุขภาพและอนามัย อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๘๙ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๖๔  

รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก เขารับบริการ
สาธารณสุขท่ีบุคคลมีสิทธิไดรับครอบคลุมบริการดานสุขภาพทุกๆ ครั้งตามหนวยบริการสาธารณสุข   
มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๙๘ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๘๖ เขารวมกิจกรรมการตรวจคัดกรอง
คนหาภาวะเสี่ยงตอสุขภาพผูสูงอายุท่ีสถานบริการประจํา มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๙๔ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ ๐.๗๙ และขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด ไดแก เขาตรวจผลท่ีมีตอสุขภาวะท่ีสมบูรณ ทาง
กาย ทางจิต และทางสังคม หนวยบริการสาธารณสุข ประจํา มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๘ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ ๐.๗๙ ตามลําดับ 
 



๙๑ 

ตารางท่ี ๔.๑๑ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี  ๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 

 

แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ
บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี 

n=กลุมตัวอยาง ๓๐๒ คน 

ระดับความคิดเห็นผูสูงอายุ 
๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา  S.D. ระดับ อันดับท่ี 

๑. การทํากิจกรรมสิ่งประดิษฐสิ่งตางๆ รวมกับผูสูงอายุตามชุมชน
ตางๆ ประจํา เชน ประดิษฐดอกไม เครื่องจักรสาน  ๔.๗๔ ๐.๘๑ มาก ๕ 

๒. เขารวมกิจกรรมสงเสริมทักษะตามภูมิปญญาทองถ่ิน ดานความ
เชื่อตางๆ เชน การแหนางแมวขอฝน การรําวงพ้ืนบาน ๔.๗๐ ๐.๖๙ มาก ๖ 

๓. เขารวมกิจกรรมฝกโยคะ เคลื่อนไหวดวยสติ ผสมผสานกับการ
ควบคุมลมหายใจ ใหเกิดความสงบนิ่ง รางกายทุกสวนไดรับ
การผอนคลาย ลดความตึงเครียด ชมรมฝกโยคะจัดข้ึน ๔.๘๔ ๐.๘๔ มาก ๑ 

๔. ฝกทํากิจกรรมทายืดลําตัว ฝกหายใจเขาชาๆ ยืดลําตัว แอน
หลังข้ึนคอแหงนเต็มท่ีคางไวสักครู ตอมาหายใจออกโกงหลัง 
กมหนา และคอ คางชิดอก ดวยตนเองประจํา ๔.๘๔ ๐.๗๘ มาก ๔ 

๕. ใหคําปรึกษาความรูเรื่องภูมิปญญาทองถ่ินตามท่ีสถานศึกษา 
หรือหนวยงานอ่ืน ในบางครั้ง เรื่อง ปราชญชาวบาน ๔.๗๗ ๐.๘๔ มาก ๔ 

๖. การจัดกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรม อารมณดี สงผลใหจิตใจด ี
เชน กิจกรรมฟอนรํา รองเพลง ประจําตามชุมชน ๔.๘๔ ๐.๘๑ มาก ๒ 

ภาพรวม ๔.๗๙ ๐.๖๔ มาก  

 
จากตารางท่ี ๔.๑๑ ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี โดยภาพรวม ดานกิจกรรมถายทอด
วัฒนธรรมและภูมิปญญา อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๙ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 
๐.๖๔  

รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก เขารวมกิจกรรม
ฝกโยคะ เคลื่อนไหวดวยสติ ผสมผสานกับการควบคุมลมหายใจ ใหเกิดความสงบนิ่ง รางกายทุกสวน
ไดรับการผอนคลาย ลดความตึงเครียด ท่ีชมรมฝกโยคะจัดข้ึนในบางครั้ง มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๘๔    
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๘๔ การจัดกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรม อารมณดี สงผลใหจิตใจด ี
เชน กิจกรรมฟอนรํา รองเพลง ประจําตามชุมชน มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๘๔ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ ๐.๘๑ และขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด ไดแก เขารวมกิจกรรมสงเสริมทักษะตามภูมิปญญาทองถ่ิน 
ดานความเชื่อตางๆ เชน การแหนางแมวขอฝน การรําวงพ้ืนบาน มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๐ สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๖๙ ตามลําดับ 



๙๒ 

๔.๓ ขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 
ตารางท่ี ๔.๑๒ ผลการวิจัยขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก

พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ตามหลักพุทธบริหาร ไดแก สัจจะ 
ความซ่ือสัตย ทมะ การฝกตน ขันติ การอดทน จาคะ การบริจาค และกิจกรรม ๕ 
ประการ ไดแก ๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ๒. กิ จ ก ร ร ม ศ า ส น า กั บ
ผูสูงอายุ ๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ  ๔.กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและ
อนามัย และ ๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 

 

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร 
จํานวน ๓๐๒ คน 

จํานวน รอยละ 
๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ 

(สุขภาพดานรางกาย) 
 

ควรจัดใหมีชมรมกีฬาใหกับกลุมผูสูงอายุ
ตามชุมชน หมูบาน ฝกใหผูสูงอายุ ไดฝก
ตนเองใหมีความอดทน และตั้งเครือขาย
ผูสูงอายุ เพ่ือการเชื่อมความสัมพันธ
ระหวางชุมชน หมูบานรวมกัน ๒๔ ๗.๙๔ 

๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
 

ครอบครัวหรือผูท่ีเก่ียวของ ควรสงเสริม 
ให ผู สู งอายุ เข าร วม กิจกรรม ทํ าบุญ      
ฟงเทศนตามวัด หรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมี
กิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา เพ่ือไดเขา
รวมกิจกรรมอยางสรางสรรคสามัคคี ๑๘ ๕.๙๖ 

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 
 

ควรจัดหาสถานท่ี ตามชุมชน หมูบาน 
และควรจัดหาหนั งสือพิมพ  ธรรมะ 
ชีวประวัติ สําหรับผูสูงอายุไดอานเพ่ือ
คว ามบั น เทิ ง  ห รื อ แห ล งชุ ม ช น ให
ผูสูงอายุไดฝกเปนงานอาชีพ ๒๒ ๗.๒๘ 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย 
 

ควรสงเสริมใหผูสูงอายุเขาตรวจผลท่ีมี
ตอสุขภาวะ ทางกาย ทางจิต และทาง
สังคม หนวยบริการสาธารณสุข ประจํา
ทุกๆ สิ้นเดือน ๑๙ ๖.๒๙ 

๕. กิจกรรมถายทอดวฒันธรรม 
    และภูมิปญญา 

 

ควรจัดหาวิทยากร ท่ี มีความรู เรื่ อ ง
วัฒนธรรมและภูมิปญญาทองถ่ิน มาให
ความรูเรื่องวัฒนธรรมหรือภูมิปญญา
ทองถ่ินแกผูสูงอาย ุ ๑๗ ๕.๖๒ 



๙๓ 

จากตารางท่ี ๔.๑๒ ผูสูงอายุขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพตาม
หลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดังนี้ 

๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ควรจัดใหมีชมรมกีฬาใหกับกลุมผูสูงอายุตาม
ชุมชน หมูบาน ฝกใหผูสูงอายุ ไดฝกตนเองใหมีความอดทน และตั้งเครือขายผูสูงอายุเพ่ือการเชื่อม
ความสัมพันธระหวางชุมชน หมูบานรวมกัน คิดเปนรอยละ ๗.๙๔ 

๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ ครอบครัวหรือผูท่ีเก่ียวของ ควรสงเสริมใหผูสูงอายุเขา
รวมกิจกรรมทําบุญ ฟงเทศนตามวัด หรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา เพ่ือไดเขา
รวมกิจกรรมอยางสรางสรรคสามัคคี คิดเปนรอยละ ๕.๙๖ 

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ ควรจัดหาสถานท่ี ตามชุมชน หมูบาน และควร
จัดหาหนังสือพิมพ ธรรมะ ชีวประวัติ สําหรับผูสูงอายุไดอานเพ่ือความบันเทิง หรือแหลงชุมชนให
ผูสูงอายุไดฝกเปนงานอาชีพ คิดเปนรอยละ ๗.๒๘ 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย  ควรสงเสริมใหผูสูงอายุเขาตรวจผลท่ีมีตอสุข
ภาวะ ทางกาย ทางจิต และทางสังคม หรือหนวยบริการสาธารณสุข ประจําทุกๆ สิ้นเดือน คิดเปน
รอยละ ๖.๒๙ 

๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา ควรจัดหาวิทยากรท่ีมีความรู เรื่อง
วัฒนธรรมและภูมิปญญาทองถ่ิน มาใหความรูเรื่องวัฒนธรรมหรือภูมิปญญาทองถ่ินแกผูสูงอายุ      
คิดเปนรอยละ ๕.๖๒ 

  
๔.๔ ผลการสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

ผลการสัมภาษณ  มีวัตถุประสงค  เพ่ือรวบรวมขอมูลสัมภาษณจากบุคลากรของ
โรงพยาบาลบางไผ ตําบลบางไผ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี  ซ่ึงมีประเด็นสําคัญในการสัมภาษณ พอ
สรุปความสําคัญ (Key Informants) จากผูบริหารและบุคลากรของโรงพยาบาลบางไผ ไดดังนี้ 

๑. นายปยภัทร  ทรัพยสมบัติ   พยาบาลวิชาชีพ 
๒. นายสมศักดิ์  กิจพจนีย   เจาพนักงานสาธารณสุขชํานาญการ 
๓. นางสาวหรปริยา  ตุมทยา  อาสมัครประจําหมูบาน 
๔. นางวันวิสาน  สนใจ  อาสาสมัครประจําหมูบาน 
ซ่ึงมีรายละเอียดจากคําสัมภาษณบุคลากรของโรงพยาบาลบางไผ ตําบลบางไผ อําเภอ

เมือง จังหวัดนนทบุรี มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 
๑. สุขภาพดานรางกาย 
ดานรางกาย ปยภัทร ทรัพยสมบัติ  ใหสัมภาษณวา ควรใหความรูเรื่องอาหารแกผูสูงอายุ

และการออกกําลังกายตลอดถึงการใหคําแนะนํา พาไปตรวจสุขภาพ รับยาตามแผนการรักษาของ



๙๔ 

แพทย 0๑สอดคลองกับ นายสมศักด์ิ  กิจพจนีย ใหสัมภาษณวา สถานพยาบาลตองใหความรู เขาใจแก
ผูสูงอายุในเรื่องการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย เพ่ือลดการเจ็บปวดทางรางกาย เชน การออก
กําลังกายแบบ จี้กง การเลนโยคะ 1

๒สอดคลองกับ นางสาวหรปริยา  ตุมทยา ใหสัมภาษณวา ดาน
สุขภาพรางกาย ควรใหออกกําลังออกกาย สอนวิธีการออกกําลังกายแกผูสูงอายุ 2๓สอดคลองกับ      
นางวันวิสาน  สนใจ ใหสัมภาษณวา ใหความรูเรื่องการออกกําลังกายกับกลุมผูสูงอายุไดฝกตนเองใหมี
ความอดทน เพ่ือการเชื่อมความสัมพันธระหวางชุมชน หมูบานรวมกัน3

๔ 
 
๒. สุขภาพดานจิตใจ 
ดานจิตใจ ปยภัทร ทรัพยสมบัติ  ใหสัมภาษณวา จัดใหมีกิจกรรมการทําสมาธิเพ่ือการ

รักษาจิตใจและใหคําปรึกษาปญหาแกผูสูงอายุดานสุขภาพอยางตอเนื่อง4

๕สอดคลองกับ นายสมศักดิ์  
กิจพจนีย ใหสัมภาษณวา สนับสนุนใหผูสูงอายุไดฝกสมาธิ การกําหนดลมหายใจเขา ออก เพ่ือใหมี
จิตใจสดชื่นไมเครียด 5

๖สอดคลองกับ นางสาวหรปริยา  ตุมทยา ใหสัมภาษณวา ควรบอกวิธีการทํา
สมาธิหรือหรือวิทยากรมาใหความรูเรื่องการทําสมาธิ 6๗สอดคลองกับ นางวันวิสาน  สนใจ ใหสัมภาษณ
วา ควรหาวิทยากรท่ีมีความเชี่ยวชาญมาใหความรูเรื่องการทําสมาธิหรือใหผูสูงอายุเขารวมกิจกรรม
ทําบุญ ฟงเทศนตามวัด หรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา เพ่ือไดเขารวมกิจกรรม
อยางสรางสรรคสามัคคี7

๘ 
 
๓. สุขภาพดานสังคม 
ดานสังคม ปยภัทร ทรัพยสมบัติ  ใหสัมภาษณวา ควรจัดตั้งชมรมผูสูงอายุ เพ่ือสราง

เครือขายหรือชมรมผูสูงอายุประจําหมูบาน เพ่ือรวมกันทํากิจกรรมกลุม 8

๙สอดคลองกับ นายสมศักดิ์  
กิจพจนีย ใหสัมภาษณวา สงเสริมใหผูสูงอายุเขารวมกับชุมชน หรือกลุมทางสังคม ตามทองถ่ินหรือ

                                                           
๑คําสัมภาษณ, ปยภัทร ทรัพยสมบัติ, พยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลบางไผ ตําบลบางไผ อําเภอเมือง 

จังหวัดนนทบุรี, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๒คําสัมภาษณ, นายสมศักดิ์  กิจพจนีย,  เจาพนักงานสาธารณสุขชํานาญการ โรงพยาบาลบางไผ 

ตําบลบางไผ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๓คําสัมภาษณ, นางสาวหรปริยา  ตุมทยา, อาสาสมัครประจําหมูบาน ตําบลบางไผ อําเภอเมือง 

จังหวัดนนทบุรี, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๔คําสัมภาษณ, นางวันวิสาน   สนใจ  อาสาสมัครประจําหมูบาน ตําบลบางไผ อําเภอเมือง จังหวัด

นนทบุรี, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๕คําสัมภาษณ, ปยภัทร ทรัพยสมบัติ, พยาบาลวิชาชีพ, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๖คําสัมภาษณ, นายสมศักดิ์  กิจพจนีย,  เจาพนักงานสาธารณสุขชํานาญการ, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๗คําสัมภาษณ, นางสาวหรปริยา  ตุมทยา, อาสาสมัครประจํา, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๘คําสัมภาษณ, นางวันวิสาน   สนใจ  อาสาสมัครประจําหมูบาน, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๙คําสัมภาษณ, ปยภัทร ทรัพยสมบัติ, พยาบาลวิชาชีพ, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 



๙๕ 

หนวยงานอ่ืนท้ังภาครัฐและเอกชน เชน กิจกรรมลีลาศ กลุมชมรมเกษตรกร กลุมชมรมเครื่องจักสาน 
เพ่ือใหผูสูงอายุไดรวมทํากิจกรรม ถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา ควรจัดหาวิทยากรท่ีมีความรู
เรื่องวัฒนธรรมและภูมิปญญาทองถ่ิน มาใหความรูเรื่องวัฒนธรรมหรือภูมิปญญาทองถ่ินแกผูสูงอาย9ุ

๑๐  
สอดคลองกับ นางสาวหรปริยา ตุมทยา ใหสัมภาษณวา ควรจัดตั้งชมรมกลุมผูสูงอายุหรือจัดตั้ง
เครือขายผูสูงอายุประจําหมูบานหรือระดับตําบลข้ึนแกผูสูงอายุไดรวมกันทํากิจกรรม10

๑๑สอดคลองกับ 
สอดคลองกับ นางวันวิสาน  สนใจ ใหสัมภาษณวา สรางกลุมข้ึนในรูปแบบของชมรมผูสูงอายุเพ่ือทํา
กิจกรรมทางสังคมรวมกัน11

๑๒ 
      

๔.๕ สรุปแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 
ตารางท่ี ๔.๑๓ สรุปประเด็นการสัมภาษณแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตาม

หลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี
 

ประเด็นสัมภาษณ ผลการสัมภาษณ 
สรุปแนวทางการสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร 

๑. สุขภาพดานรางกาย ใหความรูเรื่องอาหารแกผูสูงอายุและ
การออกกําลังกายตลอดถึงการให
คําแนะนํา พาไปตรวจสุขภาพ รับยา
มารับประทาน ตามคําแนะของแพทย 
อดทนและฝกตนเอง 

หาแนวทางใหความรูเรื่องอาหารแก
ผู สู งอายุ และการออกกําลั งกาย   
การใหคําแนะนําเรื่องสุขภาพ ตาม
คําแนะนําของแพทย มีความอดทน
และฝกตนเองดวยการออกกําลังกาย 

๒. สุขภาพดานจิตใจ จัดใหมีกิจกรรมการทําสมาธิเพ่ือรักษา
จิตใจ และให คําปรึกษาปญหาแก
ผูสูงอายุดานสุขภาพอยางตอเนื่อง
รวมกับทางวัดท่ีมีสถานท่ีปฏิบัติธรรม
ใหผูสูงอายุไดทํากิจกรรมรวมกับวัด 

ควรจัดกิจกรรมสงเสริมการทําสมาธิ
เพ่ือรักษาจิตใจ และใหคําปรึกษา
ปญหาแกผูสูงอายุดานสุขภาพอยาง
ตอ เนื่ อง ประสาน กับทางวัด ท่ี มี
สถานท่ีปฏิบัติธรรมใหผูสูงอายุไดทํา
กิจกรรมรวมกับวัด 

๓. สุขภาพดานสังคม จั ด ตั้ ง ช ม รม ผู สู ง อ า ยุ  เ พ่ื อ ส ร า ง
เครือขายหรือชมรมผูสูงอายุประจํา
หมูบาน เพ่ือรวมกันทํากิจกรรมกลุม 

ควรจัดตั้งชมรมผูสูงอายุ เพ่ือสราง
เครือขายหรือชมรมผูสูงอายุประจํา
หมูบานเพ่ือรวมกันทํากิจกรรมกลุม 

 

                                                           
๑๐คําสัมภาษณ, นายสมศักดิ์  กิจพจนีย,  เจาพนักงานสาธารณสุขชํานาญการ, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๑๑คําสัมภาษณ, นางสาวหรปริยา  ตุมทยา, อาสมัครประจํา, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๑๒คําสัมภาษณ, นางวันวิสาน   สนใจ  อาสมัครประจําหมูบาน, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 



๙๖ 

๔.๖ องคความรูที่ไดจากการวิจัยเร่ือง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดังภาพที่ ๔.๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี ๔.๑ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 

หลักการการสงเสริมสุขภาพ 
๑. มีคณะกรรมการดูแลเรื่องสุขภาพ 
๒. มีเครือขายเปนชมรมผูสูงอายุ 
๓. มีกิจกรรมชมรมท่ีเหมาะสม 

มีวัตถุประสงคของชมรม 
การพัฒนากิจกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรม 
 

ผลท่ีได 
ผูสูงอายุมีสุขภาพดีข้ึน ท้ังทาง
รางกาย จิตใจ และทางสังคม 

   มีแนวทางดําเนินการใหบรรลุ
เปาหมายตามหลักพุทธธรรมอยาง
มีคุณธรรม 
 

หลักพุทธธรรม 

สัจจะ ความซ่ือสัตย ทมะ การฝกตน ขันติ การอดทน จาคะ การบริจาค 

แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 



 
 

บทท่ี ๕ 
 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีวัตถุประสงคของการวิจัย เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ท่ีพึงประสงคของผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และเพ่ือเสนอแนว
ทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี ตามพุทธบริหารการศึกษาดวยฆราวาสธรรม ๔ ประการ ไดแก สัจจะ ความซ่ือสัตย ทมะ 
การฝกตน ขันติ การอดทนและจาคะ การบริจาค ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ท้ัง  ๕ ดาน 
ไดแก ๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ ๓. กิจกรรมงานอดิเรก
และงานอาชีพ ๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย และ๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิ
ปญญา สามารถสรุปอภิปรายผล และขอเสนอแนะ ดังตอไปนี้นี้ 

 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี สามารถสรุปผลการวิจัยได  

 

๕.๑.๑ ผลการวิจัยขอมูลท่ัวไปผูสูงอายุ 
ผลการการวิจัยขอมูลของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน ผลการวิจัย คือ ผูสูงอายุ
ของวัดในจังหวัดนนทบุรี เปนชาย จํานวน ๑๕๙ คน เปนหญิง ๑๔๔ คน มีอายุ ๖๐-๖๔ ป จํานวน 
๑๔๙ คน มีอายุ ๖๕-๖๙ ป จํานวน ๙๙ คน และมีอายุ ๗๐ ป ข้ึนไป จํานวน ๖๔ คน ผูสูงอายุมี
สถานภาพสมรส จํานวน ๑๘๔ คน สถานภาพความเปนโสด จํานวน ๗๐ คน มีสถานภาพเปนหมาย 
จํานวน ๔๐ คน และสถานภาพการหยาราง จํานวน ๙ คน ผูสูงอายุอยูกับครอบครัว จํานวน ๑๗๐ 
คน อยูกับลูกหลาน จํานวน ๙๘ คน อยูคนเดียว จํานวน ๔๐ คน อยูบานพักคนชรา จํานวน ๔ คน 
ผูสูงอายุมีรายได ๑, ๐๐๐-๕,๐๐๐ บาท/เดือน จํานวน ๑๖๗ คน มีรายไดต่ํากวา ๑, ๐๐๐ บาท/เดือน 
จํานวน ๙๗ คน มีรายได ๕, ๐๐๑-๑๐,๐๐๐ บาท/เดือน จํานวน ๔๖ คน และมีรายได ๑๐, ๐๐๑ 
บาท/เดือน ข้ึนไป จํานวน ๒ คน  

 
 
 



๙๘ 

 

๕.๑.๒. ผลการการวิจัยขอมูลความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัดกิจกรรม
สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ท้ัง ๕ ดาน  
 

ผลการการวิจัยขอมูลความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรีโดยภาพรวม ท้ัง ๕ ดาน อยู
ในระดับมาก รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก กิจกรรม
สงเสริมสุขภาพและอนามัย มีกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา และงานอดิเรกและงาน
อาชีพ เขารวมกิจกรรมศาสนาของผูสูงอายุ และทํากิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ตามลําดับ
ดังตอไปนี ้

 

๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ 
ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  โดยภาพรวม ดานกิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ     
อยูในระดับมาก รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก ทํางาน
อดิเรก เชน การทํางานฝมือ ทอผา ทําหุน งานวาดภาพ ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม เขา
รวมกิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐท่ีหนวยรัฐและเอกชน ท่ีจัดใหกิจกรรมข้ึนเปนประจําทุก
ครั้ง และมีกิจกรรมการเลนกีฬา หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส กอลฟ โยนหวง เปตอง และ
เกมตางๆ กับกลุมผูสูงอายุดวยกันตามชุมชน ตามลําดับ 

 

๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  โดยภาพรวม ดานกิจกรรมศาสนาของผูสูงอายุ อยูใน
ระดับมาก  และรายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก เขารวมกับ
วัดทํากิจกรรมรักษาศีล ๘ หรืออุโบสถศีล ลดอาหาร ท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ ประจําทุกวันอุโบสถ         
ยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือธรรมะ ฟงเทปการบรรยายธรรมเปนกิจวัตรประกอนเขานอนทุกวัน 
และเขารวมกิจกรรมฟงเทศนตามวัดตางๆ ท่ีทางวัดจัดข้ึนหรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปน
ประจาํ ตามลําดับ 

 

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 
ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี โดยภาพรวม ดานกิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ อยูใน
ระดับมาก และ รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก สงเสริมให
ผูสูงอายุทํากิจกรรมนั่งสมาธิชวยบําบัดความเครียดและคลายความกังวล การสงเสริมใหผูสูงอายุออก
กําลังกายเปนประจําการมีสุขภาพรางกายท่ีดี สงผลใหสมองของเราทํางานไดเปนอยางดี เชน การรอง



๙๙ 

 

เพลง เวลาจากการทํางาน และมีการสงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมอานหนังสือพิมพ ธรรมะ 
ชีวประวัติ เขียนบทประพันธ ตามลําดับ 

 
๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย 
ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี โดยภาพรวม ดานกิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย อยู
ในระดับมาก และรายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก เขารับ
บริการสาธารณสุขท่ีบุคคลมีสิทธิไดรับครอบคลุมบริการดานสุขภาพทุกๆ ครั้งตามหนวยบริการ
สาธารณสุข เขารวมกิจกรรมการตรวจคัดกรองคนหาภาวะเสี่ยงตอสุขภาพผูสูงอายุท่ีสถานบริการ
ประจํา และเขาตรวจผลท่ีมีตอสุขภาวะท่ีสมบูรณ ทางกาย ทางจิต และทางสังคม หนวยบริการ
สาธารณสุขประจํา ตามลําดับ 

 

๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 
ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี โดยภาพรวม ดานกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิ
ปญญา อยูในระดับมาก และรายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก 
เขารวมกิจกรรมฝกโยคะ เคลื่อนไหวดวยสติ ผสมผสานกับการควบคุมลมหายใจ ใหเกิดความสงบนิ่ง 
รางกายทุกสวนไดรับการผอนคลาย ลดความตึงเครียด ท่ีชมรมฝกโยคะจัดข้ึนในบางครั้ง การจัด
กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรม อารมณดี สงผลใหจิตใจดี เชน กิจกรรมฟอนรํา รองเพลง ประจําตาม
ชุมชน และเขารวมกิจกรรมสงเสริมทักษะตามภูมิปญญาทองถ่ิน ดานความเชื่อตางๆ เชน การแหนาง
แมวขอฝน การรําวงพ้ืนบาน ตามลําดับ 

 
๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ซ่ึงผูวิจัยไดนําประเด็นมาอภิปรายดังตอไปนี้  

 

๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ อยูในระดับมาก เพราะวา จัดกิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรมเปนแนวทางหนึ่งท่ีทําใหผูสูงอายุไดเขาชีวิตเรื่องของชีวิตเพราะ
เก่ียวของเรื่องนันทนาการของการทํางาน ตลอดถึงการทํางานอดิเรก งานฝมือ ทอผา ทําหุน งานวาด
ภาพ ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม เขารวมกิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐท่ีหนวย
รัฐและเอกชน ท่ีจัดใหกิจกรรมข้ึนเปนประจําทุกครั้ง และมีกิจกรรมการเลนกีฬา หรือเกม เชน เลน
หมากรุก หมากฮอส กอลฟ โยนหวง เปตอง และเกมตางๆ กับกลุมผูสูงอายุดวยกันตามชุมชนซ่ึง



๑๐๐ 

 

สอดคลองกับ แสงเดือน มุสิกรรมณี กลาวถึง กลุมผูสูงอายุของบุคคลวา 0

๑คือ ๑. การสูงอายุตามวัย 
(Chronological Aging) หมายถึง การสูงอายุตามปปฏิทิน โดยการนับจากปท่ีเกิดเปนตนไป และ
บอกไดทันทีวา ใครมีอายุมากนอยเพียงใด ๒. การสูงอายุตามสภาพรางกาย (Biological Aging) เปน
การพิจารณาการสูงอายุจากสภาพรางกายและสรีระของบุคคลท่ีเปลี่ยนไป เม่ือมีอายุเพ่ิมข้ึน เนื่องจาก
ประสิทธิภาพการทางานของอวัยวะตางๆ ในรางกายลดนอยลง เปนผลมาจากความเสื่อมโทรมตาม
กระบวนการสูงอายุ ซ่ึงเปนไปตามอายุขัยของแตละบุคคล และ ๓. การสูงอายุตามสภาพสังคม 
(Sociological Aging) เปนการเปลี่ยนแปลงใน บทบาทหนาท่ีสถานภาพของบุคคลในระบบสังคม 
รวมท้ังความคาดหวังของสังคมตอบุคคลนั้น ซ่ึงเก่ียวกับอายุ การแสดงออกตามคุณคาและความ
ตองการของสังคม และสอดคลองกับงานวิจัยของ พรอนันต กิตติม่ันคง ไดวิจัยเรื่อง “การศึกษาความ
ตองการสวัสดิการสังคมของผูสูงอายุในจังหวัดนครราชสีมา”ผลการวิจัย พบวา ๑. ความตองการ
สวัสดิการสงคมของผูสูงอายุในจังหวัดนครราชสีมา ในภาพรวมอยูในระดับมาก เม่ือพิจารณาเปนราย
ดานอยูในระดับมาก ยกเวนดานท่ีอยูอาศัยท่ีมีความตองการในระดับปานกลาง และพิจารณาตาม
ภูมิลําเนา พบวา ๑. เขตเทศบาลนคร ผูสูงอายุมีความตองการสวัสดิการสังคมในภาพรวมอยูในระดับ
มาก และมีความตองการในระดับมาก ๕ ดาน ระดับปานกลาง ๑ ดาน ดานท่ีมีความตองการมากท่ีสุด
ไดแก ดานสุขภาพอนามัย รองลงมาไดแก ดานนานความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน สวนดานท่ีมี
ความตองการต่ําท่ีสุดไดแก ดานท่ีอยูอาศัย ๒ เขตเมืองผูสูงอายุมีความตองการสวัสดิการสังคมใน
ภาพรวมอยูในระดับมาก และมีความตองการในระดับมาก ๕ ดาน ระดับปานกลาง ๑ ดาน ดานท่ีมี
ความตองการมากท่ีสุด ไดแก ดานนันทนาการ รองลงมาไดแก ดานสุขภาพอนามัย สวนดานท่ีมีความ
ตองการต่ําท่ีสุดไดแก ดานท่ีอยูอาศัย และ ๓ เขตชนบท ผูสูงอายุมีผูสูงอายุมีความตองการสวัสดิการ
สังคมในภาพรวมอยูในระดับมาก และมีความตองการในระดับมาก ๕ ดาน ระดับปานกลาง ๑ ดาน 
ดานท่ีมีความตองการ มากท่ีสุด ไดแก ดานการแกไขปญหาความยากจนและดอยโอกาส รองลงมา
ไดแก ดานสุขภาพอนามัย สวน ดานท่ีมีความตองการมากท่ีสุดไดแก ดานท่ีอยูอาศัย1

๒ 
 

๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ อยูในระดับมาก เพราะวา การจัดกิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารในเรื่อง การรักษาศีล ๕ และการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน    
การทําบุญใหทานเปนเรื่องสําคัญ เปนสิ่งท่ีตองสงเสริมใหเขารวมกับวัดทํากิจกรรมรักษาศีล ๘ หรือ
อุโบสถศีล ลดอาหาร ท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ ประจําทุกวันอุโบสถยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือ
ธรรมะ ฟงเทปการบรรยายธรรมเปนกิจวัตรประกอนเขานอนทุกวัน และเขารวมกิจกรรมฟงเทศนตาม
วัดตางๆ ท่ีทางวัดจัดข้ึนหรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา สอดคลองกับ องคการ

                                                           
๑แสงเดือน มุสิกรรมณี, ความตองการดานกิจกรรมของผูสูงอายุในจังหวัดสมุทรปราการ, วิทยานิพนธ

ศิลปะศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาพัฒนาสังคม, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ,๒๕๔๕),

หนา ๗.  
๒พรอนันต กิตติมั่นคง, “ศึกษาความตองการสวัสดิการสังคมของผูสูงอายุในจังหวัดนครราชสีมา”,

วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาสังคมศาสตรเพ่ือการพัฒนา,มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๕), บทคัดยอ. 



๑๐๑ 

 

อนามัยโลก กลาวถึง ความสามรถของบุคคลท่ีจะปรับตัวใหมีความสุขอยูกับสังคมและสิ่งแวดลอมไดดี 
มีสัมพันธภาพอันดีกับบุคคลอ่ืน และดํารงชีวิตอยูไดดวยความสมดุลอยางสุขสบาย รวมท้ังสนอง
ความสามารถของตนเองในโลกท่ีกําลังเปลี่ยนแปลงได โดยไมมีขอขัดแยงภายในจิตใจ และไมขัดกับ
สภาพความเปนจริงในสังคมท่ีบุคคลนั้นดํารงชีพอยู 2๓ และสอดคลองกับงานวิจัยของ กิจปพน ศรีธานี 
ไดวิจัยเรื่อง “ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางสุขภาพกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือตอนกลาง” ผลการวิจัยพบวา เม่ือกาวเขาสูวัยชรา สุขภาพยอมจะเสื่อมถอยลง 
แตถาหากผูสูงอายุมีความฉลาดทางสุขภาพก็จะชวยชะลอการเสื่อมถอยนั้นไดหรือชวยเพ่ิมคุณภาพ
ชีวิตของผูสูงอายุ มีวัตถุประสงคเพ่ือ ๑. ศึกษาระดับความฉลาดทางสุขภาพตามหลักพฤติกรรมตางๆ 
ท่ีกระทรวงสาธารณสุขเสนอแนะใหประชาชนดูแลตนเอง ซ่ึงประกอบดวยการบริโภคอาหาร การออก
กําลังกาย การจัดการกับอารมณ การงดสูบบุหรี่และการงดดื่มสุรา ๒. ศึกษาระดับคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุ และ ๓. ศึกษาความสัมพันธระหวางความฉลาดทางสุขภาพกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนกลาง กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุในเขตจังหวัดรอยเอ็ด ขอนแกน 
มหาสารคามและกาฬสินธุ จํานวน ๖๐๐ คน ผลการวิจัยพบวา ความฉลาดทางสุขภาพโดยรวมของ
ผูสูงอายุอยูในระดับต่ํา คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยูในระดับสูง ความฉลาดทางสุขภาพมีความสัมพันธ
ทางบวกในระดับปานกลางกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ (r = 0.305, p-value <0.001) อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๑ ขอเสนอแนะควรเรงรัดใหมีการประเมินและพัฒนาความฉลาดทาง
สุขภาพของผูสูงอายุท้ังในระดับบุคคลและระดับชุมชน เพ่ือใหทราบสถานการณทางสุขภาพท่ีเปน
ผลลัพธของกระบวนการดําเนินงานเพ่ือพัฒนาระดับคุณภาพชีวิตในอนาคต ซ่ึงจะนําไปสูการมีขอมูล
ข้ันพ้ืนฐานท่ีสําคัญในการกําหนดแผนงานยุทธศาสตรท่ีสอดคลองกับสถานการณและปริมาณท่ีเพ่ิมข้ึน
ของผูสูงอายุในอนาคต เชน ทักษะการเขาถึงขอมูล ทักษะการสื่อสาร และทักษะการรูเทาทันสื่อ3

๔ 
 

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ อยูในระดับมาก เพราะวา งานอดิเรก คือ สิ่งท่ีทํา
ยามวาง ซ่ึงงานอดิเรกจะเกิดจากความสนใจและความสนุกสนานเปนหลัก มากกวาท่ีจะได
ผลตอบแทนทางการเงินหรือสิ่งแลกเปลี่ยนอ่ืนๆ อยางไรก็ตาม งานอดิเรกมักจะเพ่ิมพูนทักษะ ความรู
และประสบการณในดานตางๆ แตจุดมุงหมายของการทําคือความพึงพอใจ ตัวอยางของงานอดิเรก 
เชน การอานหนังสือ การเลนดนตรี การออกกําลังกาย การเลนกีฬา การวาดรูป ปลูกตนไม ทํางานไม 
หรือการสะสมสิ่งตาง เชน ของท่ีระลึก แสตมปหรือตุกตา ควรสงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมนั่งสมาธิ
ชวยบําบัดความเครียดและคลายความกังวล การสงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายเปนประจําการมี
สุขภาพรางกายท่ีดี สงผลใหสมองของเราทํางานไดเปนอยางดี เชน การรองเพลง เวลาจากการทํางาน 
และมีการสงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมอานหนังสือพิมพ ธรรมะ ชีวประวัติ เขียนบทประพันธ และ

                                                           
๓องคการอนามัยโลก, สุขภาพจิต, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://arisa142539.wordpress.com 

[๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
๔กิจปพน ศรีธานี, “ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางสุขภาพกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือตอนกลาง”, รายงานวิจัย, (สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.), ๒๕๖๐), บทคัดยอ. 
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สอดคลองกับงานวิจัยของ ศิวลาภ สุขไพบูลยวัฒน ไดวิจัยเรื่อง “บทบาทของผูสูงอายุตอความ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจในประเทศไทย” ผลการวิจัยพบวา โครงสรางประชากรไทยมีการ
เปลี่ยนแปลงประชากรวัยเด็กและวัยแรงงานมีแนวโนมท่ีลดลง เนื่องจากการลดลงของภาวะเจริญ
พันธุ ขณะท่ีประชากรผูสูงอายุมีอายุยืนข้ึนเนื่องมาจากพัฒนาการ ทางการแพทยและสาธารณสุข เกิด
ความไมสมดุลระหวางประชากรผูสูงอายุและกําลังแรงงาน อยางไรก็ดี จํานวนผูสูงอายุท่ีเพ่ิมข้ึนนั้น
อาจไมใชปญหาตอระบบเศรษฐกิจ หากไดรับการสงเสริมและสนับสนุน อยางเหมาะสม การศึกษานี้มี
วัตถุประสงคเพ่ือวิเคราะหบทบาทของผูสูงอายุตอความเจริญเติบโตทาง ดานเศรษฐกิจ ดวยวิธีการ
ทบทวนเอกสาร บทความงานวิจัยและงานวิชาการท่ีเก่ียวของ ผลการศึกษาพบวา หากรัฐมีนโยบาย
การจัดการสังคมผูสูงอายุท้ังในมิติเศรษฐกิจและสังคม ครอบคลุมนโยบายแรงงาน การศึกษา 
สาธารณสุขและสวัสดิการสังคม รัฐสนับสนุนและสงเสริมการลงทุนในทุนมนุษย ท้ังการศึกษา การ
อบรม การวิจัย อันนําไปสูการเรียนรูตลอดชีวิตทําใหผูสูงอายุมีความรูมีทักษะ ขยายอายุ เกษียณ
เพ่ือใหผูสูงอายุพ่ึงพาตนเองไดมากข้ึน การดูแลรักษาสุขภาพอยางตอเนื่องทําใหผูสูงอายุ มีสุข ภาวะท่ี
ดี ไมเปนปญหาตอครอบครัวและสังคม มอบโอกาสใหผูสูงอายุมีสวนรวมในระดับชุมชนและทอง ถ่ิน 
ตลอดจนสรางความรูความเขาใจและวางแผนเตรียมการออมเงินต้ังแตในวัยทํางานเพ่ือใชจายใน วัย
เกษียณ การดําเนินการดังกลาวทําใหสามารถบริหารจัดการสังคมผูสูงอายุไดอยางยั่งยืน และเปนการ 
สรางบทบาทของผูสูงอายุตอความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจผานการลงทุนในทุนมนุษย4๕ 

 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย อยูในระดับมาก เพราะวากิจกรรมสรางเสริม
สุขภาพ เปนกระบวนการเพ่ิมสมรรถนะใหประชาชนมีความสามารถในการควบคุมและพัฒนาสุขภาพ
ตนเองอันจะเปนผลตอสุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย   ทางจิต  และทางสังคม  องคการอนามัยโลกไดให
ความหมายของการสรางเสริมสุขภาพ คือ กิจกรรมหรือการสนับสนุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ตัวกําหนดสุขภาวะ ไมเพียงแตเฉพาะแตละบุคคล เชน สุขภาพและการดําเนินชีวิต  แตยังรวมถึงดาน
เศรษฐกิจ สังคม การศึกษาและการทํางาน ควรเขารับบริการสาธารณสุขท่ีบุคคลมีสิทธิไดรับ
ครอบคลุมบริการดานสุขภาพทุกๆ ครั้งตามหนวยบริการสาธารณสุข เขารวมกิจกรรมการตรวจคัด
กรองคนหาภาวะเสี่ยงตอสุขภาพผูสูงอายุท่ีสถานบริการประจํา และเขาตรวจผลท่ีมีตอสุขภาวะท่ี
สมบูรณ ทางกาย ทางจิต และทางสังคม หนวยบริการสาธารณสุขประจํา สอดคลองกับงานวิจัยของ 
วิภาพร สิทธิสาตร ไดวิจัยเรื่อง “พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชนเขตความรับผิดชอบ
ของ สถานีอนามัยบานเสาหิน ตําบลวัดพริก อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก” ผลการวิจัย พบวา ๑.
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานความรับผิดชอบตอสุขภาพของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติ
มากท่ีสุด คือ กลุมตัวอยางมีการปรึกษาแพทย พยาบาล หรือเจาหนาท่ีสาธารณสุขทันที เม่ือมีอาการ
ผิดปกติ คาเฉลี่ย ๓.๕๘ ๒. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานความสัมพันธระหวางบุคคลของกลุม
ตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ มีคนในครอบครัวดูแลและชวยเหลือ คาเฉลี่ย ๓.๕๘ 

                                                           
๕ศิวลาภ สุขไพบูลยวัฒน, “บทบาทของผูสูงอายุตอความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจในประเทศไทย”,

รายงานการวิจัย, (คณะเศรษฐศาสตร: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๖๐), บทคัดยอ. 
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๓. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกาลังกายของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมาก
ท่ีสุด คือ มีการทากิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขน ยืดขา คาเฉลี่ย ๓.๔๓ ๔. พฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพดานโภชนาการของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุดคือ รับประทาน
อาหารรสเค็มจัด คาเฉลี่ย ๓.๘๐ ๕. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการพัฒนาดานจิตวิญญาณของ
กลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุดคือ พยายามทาใหรูสึกวาตนเองมีคุณคา คาเฉลี่ย 
๓.๖๑ ๖. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการพัฒนาดานการจัดการกับความเครียดของกลุมตัวอยาง 
พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุดคือ สามารถท่ีจะเผชิญกับปญหาตางๆ ไดอยางมีสติ คาเฉลี่ย ๓.๕๖ 
ผลการวิจัยนี้เสนอแนะใหจัดทาโปรแกรม เพ่ือใหผูสูงอายุมีโอกาสเขารวมกิจกรรมกับชุมชน มากข้ึน 
เนนการปฏิบัติการออกกาลังกายท่ีถูกตอง5

๖ 
 

๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา อยูในระดับมาก เพราะวาวฒันธรรม คือ 
วิถีแหงการดํารงชีวิตของคนในสังคมนั้นๆในแตละวัน เชน การกิน การอยู การแตงกาย การพักผอน 
การทํางาน และ การอยูรวมกันเปนหมูคณะ ซ่ึงวิถีชีวิตนั้น เริ่มมาจากการท่ีมีตนแบบ อาจจะเปนตัว
บุคคลแลวมีคนสวนใหญมีความเห็นดวยและปฏิบัติสืบทอดกันมา โดยสิ่งๆนั้นตองเปนสิ่งท่ีดีงามเพ่ือ
ดํารงไวซ่ึงวัฒนธรรมไทย ตราบชั่วลูกชั่วหลานและการเขารวมกิจกรรมฝกโยคะ เคลื่อนไหวดวยสติ 
ผสมผสานกับการควบคุมลมหายใจ ใหเกิดความสงบนิ่ง รางกายทุกสวนไดรับการผอนคลาย ลดความ
ตึงเครียด ท่ีชมรมฝกโยคะจัดข้ึนในบางครั้ง การจัดกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรม อารมณดี สงผลให
จิตใจดี เชน กิจกรรมฟอนรํา รองเพลง ประจําตามชุมชน และเขารวมกิจกรรมสงเสริมทักษะตามภูมิ
ปญญาทองถ่ิน ดานความเชื่อตางๆ เชน การแหนางแมวขอฝน การรําวงพ้ืนบาน สอดคลองกังานวิจัย
ของ เบญจวรรณ ทับบุรี ไดวิจัยเรื่อง “ผลของการเสริมสรางพลังอํานาจดานการออกกําลังกายตอ
สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ตําบลหอกลอง อําเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก” พบวา 
สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนและสวนลางความวองไว/การทรงตัวอยู
ในเกณฑปกติเพ่ิมข้ึนในสัดสวนเทากันคือความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนอยูในเกณฑปกติเพ่ิมข้ึน
จากเดิม มีความแข็งแรงกลามเนื้อสวนลาง และมีความวองไว/การทรงตัว แตในความอดทนดานแอโร
บิก และความออนตัวสวนลาง พบวา สมรรถภาพทางกาย กอนและหลังดําเนินโปรแกรมไมมีการ
เปลี่ยนแปลง แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการเสริมสรางพลังอํานาจในการ ออกกําลังกาย สงผลให
ผูสูงอายุมีสมรรถภาพทางกายเพ่ิมข้ึน หรือคงไวซ่ึงสมรรถภาพทางกายท่ีด6ี

๗ 
 

                                                           
๖วิภาพร สิทธิสาตร,“พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชน เขตความรับผิดชอบของ สถานี

อนามัยบานเสาหิน ตําบลวัดพริก อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก”, รายงานวิจัย, วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 

พุทธชินราช, ๒๕๕๐), บทคัดยอ. 
๗เบญจวรรณ ทับบุรี, “ผลของการเสริมสรางพลังอํานาจดานการออกกําลังกายตอสมรรถภาพทาง

กายของผูสูงอายุ ตําบลหอกลอง อําเภอพรหมพิราม จงัหวัดพิษณุโลก” ผลการวิจัย, (พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ:

อําเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก, ๒๕๕๙), บทคัดยอ. 



๑๐๔ 

 

๕. แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษา
ของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีดังนี้ 
 

๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ควรใหความรูเรื่องอาหารแกผูสูงอายุและการ
ออกกําลังกายตลอดถึงการใหคําแนะนํา พาไปตรวจสุขภาพ รับยาตามแผนการรักษาของแพทย และ
ใหความรู เขาใจแกผูสูงอายุในเรื่องการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย เพ่ือลดการเจ็บปวดทาง
รางกาย ใหกลุมผูสูงอายุไดฝกตนเองใหมีความอดทน เพ่ือการเชื่อมความสัมพันธระหวางชุมชน 
หมูบานดวยกัน 

๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ ควรจัดใหมีกิจกรรมการทําสมาธิเพ่ือการรักษาจิตใจและ
ใหคําปรึกษาปญหาแกผูสูงอายุดานสุขภาพอยางตอเนื่องสนับสนุนใหผูสูงอายุไดฝกสมาธิ การกําหนด
ลมหายใจเขา ออก เพ่ือใหมีจิตใจสดชื่นไมเครียดควรแนะวิธีการทําสมาธิหรือวิทยากรมาใหความรู
เรื่องการทําสมาธิโดยหาวิทยากรท่ีมีความเชี่ยวชาญมาใหความรูเรื่องการทําสมาธิหรือใหผูสูงอายุเขา
รวมกิจกรรมทําบุญ ฟงเทศนตามวัด หรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา เพ่ือไดเขา
รวมกิจกรรมอยางสรางสรรคสามัคคี 

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ ควรจัดตั้งชมรมผูสูงอายุ เพ่ือสรางเครือขายหรือ
ชมรมผูสูงอายุประจําหมูบาน เพ่ือรวมกันทํากิจกรรมกลุม สงเสริมใหผูสูงอายุเขารวมกับชุมชน หรือ
กลุมทางสังคม ตามทองถ่ินหรือหนวยงานอ่ืนท้ังภาครัฐและเอกชน เชน กิจกรรมลีลาศ กลุมชมรม
เกษตรกร กลุมชมรมเครื่องจักสาน เพ่ือใหผูสูงอายุไดรวมทํากิจกรรม ถายทอดวัฒนธรรมและภูมิ
ปญญา ควรจัดหาวิทยากรท่ีมีความรูเรื่องวัฒนธรรมและภูมิปญญาทองถ่ิน มาใหความรูเรื่อง
วัฒนธรรมหรือภูมิปญญาทองถ่ินแกผูสูงอายุเพ่ือทํากิจกรรมทางสังคมรวมกัน 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย ควรสงเสริมใหผูสูงอายุเขาตรวจผลท่ีมีตอสุข
ภาวะ ทางกาย ทางจิต และทางสังคม หรือหนวยบริการสาธารณสุข ประจําทุกๆ สิ้นเดือน  

๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา ควรจัดหาวิทยากรท่ีมีความรูเรื่อง
วัฒนธรรมและภูมิปญญาทองถ่ิน มาใหความรูเรื่องวัฒนธรรมหรือภูมิปญญาทองถ่ินแกผูสูงอายุ       

 
๕.๓ ขอเสนอแนะ 
 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังตอไปนี้  

 

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี นนทบุรี ผูวิจัยมีขอเสนอแนะเชิงนโยบาย ดังนี้ 
๑. ดานสุขภาพรางกาย ควรจัดโครงการสงเสริมใหผูสูงอายุนําไปปฏิบัติเก่ียวสุขภาพ

รางกายผูสูงอายุประจําทุกๆ สิ้นเดือน โดยสถานพยาบาลหรือผูนําชุมชม เชน อบต. อบจ. 



๑๐๕ 

 

๒. ดานสุขภาพจิตใจ ควรหาแนวทางสนับสนุนและสงเสริมใหผูสูงอายุไดปฏิบัติธรรมหรือ
การเจริญสติตามวัดหรือสํานักปฏิบัติธรรมทุกๆ เดือน 

๓. ดานสุขภาพทางสังคม  ผูนําชุมชนหรือครอบควรสนับสนุนกิจกรรมสงเสริมใหผูสูงอายุ
เขารวมตามความเหมาะสม เชน เทศกาลตางๆ หรือท่ีชุมชนจัดข้ึน 

 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 
จากการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ท่ีผานมาปรากฏวา ผลการวิจัยอยูในระดับมากทุกดาน   
แตยังพบปญหาบางประเด็น ท่ีควรดําเนินการวิจัย คือ เรื่อง การลดการรับประทานอาหารท่ีมีความ
เสี่ยงท่ีเกิดใหเกิดเบาหวานของผูสูงอายุท่ีกําลังจะเพ่ิมทวีมากข้ึน และศึกษาบทบาทผูนําตางๆ เชน 
สถานพยาบาล อบต.อบจ. กับการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

 

๕.๓.๓ ขอเสนอแนะเพ่ือนําไปวิจัยตอไป 
การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี นนทบุรี ผูวิจัยมีขอเสนอแนะเพ่ือนําไปวิจัยตอไป 
๑. ควรวิจัยเรื่อง สถานพยาบาลควรเสริมสรางเก่ียวกับการพัฒนากิจกรรมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรม 
๒. ควรวิจัยเรื่อง สถานพยาบาลควรเสริมสรางแนวทางการพัฒนากิจกรรมสุขภาพ

ผูสูงอายุดานสุขภาพจิต 
๓. ควรวิจัยเรื่อง สถานพยาบาลควรศึกษาแนวทางเสริมสรางสุขภาพผูสูงอายุรวมกับ 

(บรว) แกผูสูงอายุ  
๔. ควรวิจัยเรื่อง แนวทางการจัดกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญาทองถ่ินใหแก

ผูสูงอายุไดเรียนรูเรื่องวัฒนธรรมหรือภูมิปญญาทองถ่ิน 
 



บรรณานุกรม 
 

๑. ภาษาไทย 
ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี. ฉบับมหาจุฬาเตปฎกํ ๒๕๐๐.
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

_________. พระไตรปฎกภาษาไทย. ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

 

ข. ขอมูลทุติยภูมิ 
(๑) หนังสือ: 
กระทรวงสาธารณสุข. โภชนบําบัดในทัศนะใหมสําหรับดูแลสุขภาพผูสูงอายุ, พิมพครั้งท่ี ๑.     

กรุงเทพมหานคร: กองการแพทยทางเลือกกรมการแพทยแผนไทยและการแพทย
ทางเลือก. กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๖๑. 

กองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย. การทดสอบความพรอมในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ของผูสูงอายุ. กรุงเทพมหานคร: องคการสงเคราะหทหารผานศึก, ๒๕๕๓. 

กรมสุขภาพจิต. คูมือวิทยากรจัดกิจกรรมสรางสุข ๕ มิติ สําหรับผูสูงอายุในชุมชน. พิมพครั้งท่ี ๑. 
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ, ๒๕๖๐. 

จิตติ  มงคลชัยอรัญญา.  การศึกษาชุมชนเพ่ือการพัฒนา. เอกสารประกอบการเรียนภาควิชาการ
พัฒนาชุมชน. กรุงเทพมหานคร: คณะสังคมสงเคราะหศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 
๒๕๔๐. 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ). มงคล ๓๘ ประการ, พิมพครั้งท่ี ๘. กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

พระมหาโพธิวงศาจารย (ทองดี สุรเดช). พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน ชุด คําวัด. วัดราช
โอรสาราม กรุงเทพมหานคร: ๒๕๔๘. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งท่ี ๑๗. 
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ คูมือโยคะสําหรับผูสูงอายุ. พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร: กองการ 
แพทยทางเลือก กรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, 
๒๕๖๑. 

ยุวัฒน วุฒิเมธี. หลักการพัฒนาชุมชนและหลักการพัฒนาชนบท.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ
ไทยอนุเคราะห, ๒๕๔๖. 

ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระ
เจาอยู เนื่องในโอกาส พระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๗ รอบ ๕ ธันวา
มหาราช, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ศิริวัฒนาอินเตอรพริ้น, ๒๕๕๖. 
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วิทยากร เชียงกูล. ความรัก การสรางสรรค และความสุข. กรุงเทพมหานคร: สายธาร, ๒๕๕๐. 
สัญญา สัญญาวิวัฒน. ทฤษฎีและกลยุทธการพัฒนาสังคม. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๐. 
อริยา เศวตามร.  นักพัฒนากับบทบาทในการสรางความหมายใหมของชุมชน. ในเศรษฐศาสตร

การเมืองเอ็นจีโอ ๒๐๐๐. อางใน ณรงค เพ็ชรประเสริฐ. บรรณาธกิาร. ศูนยเศรษฐศาสตร
การเมือง. คณะเศรษฐศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

อเนก  เหลาสุวรรณทัศน. ประชาสังคมในมุมมองตะวันตก อานและสอนท่ีจอหนส ฮอปกินส.  
กรุงเทพมหานคร: สถาบันการเรียนรูและพัฒนาประชาสังคม, ๒๕๔๒. 

องคการสหประชาชาติ (United Nations: UN). อางใน รศรินทร เกรย. มโนทัศนใหมของนิยาม
ผูสูงอายุ : มุมมองเชิงจิตวิทยาสังคมและสุขภาพ. พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร: 
บริษัท โรงพิมพเดือนตุลา, ๒๕๕๖. 

แอนโทนี่ กลาสโคก และ ซูซาน ฟนแมน. อางใน สุชาดา ทวีสิทธิ์ และคณะ. ประชากรและสังคม 
๒๕๕๓คุณคาผูสูงอายุในสายตาสังคมไทย. พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร: บริษัท    
โรงพิมพเดือนตุลา, ๒๕๕๓. 

 
(๒) วิทยานิพนธ: 
กิจปพน ศรีธานี. “ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางสุขภาพกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือตอนกลาง”. รายงานวิจัย. สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.), 
๒๕๖๐. 

เบญจวรรณ ทับบุรี. “ผลของการเสริมสรางพลังอํานาจดานการออกกําลังกายตอสมรรถภาพทางกาย
ของผูสูงอายุ ตําบลหอกลอง อําเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก” ผลการวิจัย,.
พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ: อําเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก, ๒๕๕๙. 

ธนายุส ธนธิติ และกนิษฐา จํารูญสวัสดิ์. “การพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีพึงประสงคของ
ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุตําบลบางเตย อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม”. รายงาน
วิจัย. คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล กรุงเทพมหานคร, ๒๕๕๘. 

ธีระสิน เดชารักษ. “ผูสูงอายุในสังคมจีน: การจัดสวัสดิการ ตนแบบการดูแล และกิจกรรมทางสังคม”.
รายงานการวิจัย. คณะสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๖. 

นงลักษณ พะไกยะ. “การคาดการณความตองการกําลังคนดานสุขภาพ: ฐานท่ีสําคัญในการวางแผน
กําลังคน”. รายงานวิจัย. สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.), ๒๕๖๑. 

พระมหาสวาง จตฺตมโล (ถุนกระโทก). “กรณีศึกษาเจตคติและความเขาใจเก่ียวกับเบญจกัลยาณธรรม
ในพระพุ ทธศาสน าเฉพ าะกรณี ศึ กษ า : ชุ มชนวัด โพ เรี ย ง  เขตบ างกอกน อย 
กรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, 
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 
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พรอนันต กิตติม่ันคง. “การศึกษาความตองการสวัสดิการสังคมของผูสูงอายุในจังหวัดนครราชสีมา”.
วิทยานิ พ นธ ศิ ลปศาสตรมหาบัณ ฑิ ต . สาขาสั งคมศาสตร เพ่ื อการพัฒ นา ,
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๕. 

มินตรา สาระรักษ. “การสงเสริมกิจกรรมทางกายในวัยสูงอายุ”. รายงานวิจัย. กลุมวิชาสาธารณสุข
ศาสตร. วิทยาลัยแพทยศาสตรและการสาธารณสุข. มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, ๒๕๕๘. 

วรรณา กุมารจันทร. คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในเขตภาคใตตอนบน. วิทยานิพนธมหาบัณฑิต.
สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓. 

วิภาพร สิทธิสาตร. “พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชน เขตความรับผิดชอบของ สถานี
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พยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช, ๒๕๕๐. 

ศิวลาภ สุขไพบูลยวัฒน. “บทบาทของผูสูงอายุตอความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจในประเทศไทย”.
รายงานการวิจัย. คณะเศรษฐศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๖๐. 

ศรีสุดา วงศวิเศษกุล พิไลพร สุขเจริญ และสมจิตร พะยอมยงค. “รูปแบบการสรางเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของชุมชน เขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร”. รายงานวิจัย.
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต, ๒๕๖๐. 

แสงเดือน มุสิกรรมณี. ความตองการดานกิจกรรมของผูสูงอายุในจังหวัดสมุทรปราการ. วิทยานิพนธ
ศิลปะศาสตรมหาบัณฑิต. สาขาพัฒนาสังคม. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย หัวเฉียว
เฉลิมพระเกียรติ, ๒๕๔๕. 

สุจิตรา ลิ้มสูงเนิน. “การสงเสริมการดูแลสุขภาพอนามัยผูสูงอายุท่ีพึงประสงคกลุมติดสังคมโดยการมี
สวนรวมของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน ตําบลไทยสามัคคีอําเภอหนองหงส 
จังหวัดบุรีรัมย”. รายงานวิจัย. โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลไทยสามัคคี, ๒๕๕๖. 

 
(๓) ส่ืออิเล็กทรอนิกส: 
การเตรียมทางดานรางกาย. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: http://www.lib.ru.ac.th/journal/apr/apr13 

_op_preservation.html [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
ขอมูลพ้ืนฐานจังหวัดนนทบุร.ี [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: http://www.nonthaburi.m-society.go.th 
  [๒๓ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
งานอดิเรก [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: https://th.wikipedia.org/ [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
งานอดิเรก ท่ีจะชวยทําให คุณฉลาดข้ึน ยิ่งกวาเดิม . [ออนไลน]. แหลงท่ีมา : https:// www. 

sumrej.com/1 0 -hobbies-will-make-you-smarter-5 -2 0 1 6 / [๒ ๒  ก ร ก ฎ า ค ม 
๒๕๖๑]. 

ฐานิกา บุษมงคล. ความหมายและความสําคัญของมนุษยสัมพันธ. [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http:// 
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แนวปฏิบัติกิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: ]http://hp.anamai.moph.go.th/ 
soongwai/statics/health/prepared/topic004.php [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
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วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: https://th.wikipedia.o[๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
องคการอนามัยโลก. สุขภาพกาย. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: https://arisa142539.wordpress.com 
  [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
สุขภาพดานจิตใจ [ออนไลน]. แหลงท่ีมา : http://www.lib.ru.ac.th/journal/apr/apr13_op_ 

preservation.html [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
สุขภาพดานสังคม . [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: http://www.lib.ru.ac.th/journal/apr/apr13_op_ 

preservation.html [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ (สปสช.). [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: https://www.nhso.go. 

th/ frontend/page-network_history_Next02.aspx [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
๑๐ อ.เพ่ือการมีสุขภาพดี. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 
  [๒๓ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
 
(๔) บทความ: 
พระครูวิจิตรปทุมรัตน (ปฺญาทีโป). การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา. วารสารครุ

ศาสตรปริทรรศน, ปท่ี ๒ ฉบับท่ี ๑. (มกราคม-เมษายน ๒๕๕๘): 
บุษรา เกษีสม. “ผลของการใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ตําบลคลอง

ฉนวน อําเภอเวียงสระ จังหวัดสุราษฎรธานี”. วารสารการพัฒนาสุขภาพชุมชน , 
มหาวิทยาลัยขอนแกน ป ท่ี ๕ ฉบับท่ี (๒ เมษายน–มิถุนายน ๒๕๖๐): 

สุวรรณา เตชะธีระปรีดา.“การบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการเพ่ือผูสูงอายุของเทศบาลตําบล
หนองน้ําใส อําเภอสีค้ิว จังหวัดนครราชสีมา”. วารสารวิชาการบริหารธุรกิจ, สมาคม
สถาบันอุดมศึกษาเอกชนแหงประเทศไทย (สสอท.), ปท่ี ๓ ฉบับท่ี ๒. (ประจําเดือน
กรกฎาคม-ธันวาคม ๒๕๕๗): 

 
๒. ภาษาอังกฤษ 
Glascock, & Feinman, 1918 Uotinen, 2005; Orimo et, al.,2006; Anthony, 2010). 
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แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 
เรื่อง 

แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัด 
ในจังหวัดนนทบุรี  

------------------------------------ 
คําช้ีแจง    แบบสอบถาม 

๑. การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีวัตถุประสงคของการวิจัย ๑.เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพท่ีพึงประสงคของผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพและ ๒. เพ่ือ
เสนอแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัด     
ในจังหวัดนนทบุรี 

๒. แบบสอบถามนี้ แบงออกเปน ๔ ตอน คือ 
ตอนท่ี ๑ แบบสอบถามขอมูลท่ัวไปผูสูงอายุ 
ตอนท่ี ๒ แบบสอบถามความคิดเห็นผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรม

สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ตอนท่ี ๓ แบบสอบถามขอเสนอแนะเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริม

สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ตอนท่ี ๔ แบบสัมภาษณผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

ตอนท่ี ๑ แบบสอบถามขอมูลท่ัวไปผูสูงอายุ 
๑.๑ เพศ 

[   ] (๑) ชาย     [   ] (๒) หญิง 
๑.๒ อายุ 

[   ] (๑) ๖๐-๖๔ ป  [   ] (๒) ๖๕-๖๙ ป    
[   ] (๓) ๗๐ ป ข้ึนไป 

๑.๓ สถานภาพ 
[   ] (๑) โสด    [   ] (๒) สมรส 
[   ] (๓) หมาย     [   ] (๔) หยา 

๑.๔ ปจจุบันทานอยูกับ 
[   ] (๑) ครอบครัว  [   ] (๒) ลูกหลาน 
[   ] (๓) คนเดียว   [   ] (๔) อยูบานพักคนชรา  

๑.๕ รายได 
[   ] (๑) ต่ํากวา ๑,๐๐๐ บาท/เดือน  
[   ] (๒) ๑,๐๐๐-๕,๐๐๐ บาท/เดือน 
[   ] (๓) ๕,๐๐๑-๑๐,๐๐๐ บาท/เดือน 
[   ] (๔) ๑๐,๐๐๑ บาท/เดือน ข้ึนไป 



 
 

๑๑๓ 
 

 
ตอนท่ี ๒ แบบสอบถามความคิดเห็นผูสูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดวยการพัฒนากิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุ ๕ ดาน ไดแก 
 

ขอ 
แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก

พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ความคิดเห็นผูสูงอายุ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ      

๑. การเขารวมกิจกรรมออกกําลังกาย รํามวยจีน เคลื่อนไหว
รางกายเปนประจํา ตามผูนําชุมชมจัดข้ึนดวยความอดทน 

     

๒. การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เชน เตนแอโรบิค การวิ่งเหยาะ  
การเดินเร็ว ข่ีจักรยาน เพ่ือฝกนิสัยตนเอง 

     

๓. เขารวมกิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐ ท่ีหนวยรัฐและ
เอกชน ท่ีจัดใหกิจกรรมข้ึนเปนประจําทุกครั้ง 

     

๔. เลนกีฬา หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส กอลฟ โยนหวง 
เปตอง และเกมตางๆ กับกลุมผูสูงอายุดวยกันตามชุมชน 

     

๕. ทํางานอดิเรก เชน การทํางานฝมือ ทอผา ทําหุน งานวาดภาพ 
ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม  

     

๖ การออกกําลังดวยการเดินทางทองเท่ียวเพ่ือสรางประสบการณ
ชีวิตใหมีความสนุกสนาน 

     

๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ      
๑. เขารวมกิจกรรมฟงเทศนตามวัดตางๆ ท่ีทางวัดจัดข้ึนหรือหนวย

อ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา 
     

๒. การเขาวัดสวดมนตไหวพระหรือเขารวมกิจกรรมปฏิบัติธรรม
ตามสถานท่ีจัดใหมีกิจกรรมข้ึน ทุกครั้งท่ีมีกิจกรรม 

     

๓. การเขารวมกิจกรรมบริจาคทานตามวัด หรือเทศกาลตางๆ ดาน
พระพุทธศาสนาเปนประจํา เชน วันวิสาขบูชา วันมาฆาบูชา 

     

๔. การเจริญสติ กําหนดอิริยาบถ ยืน เดิน นั่น นอน เพ่ือใหรูสึกวา
เกิดเวทนา แลวกําหนดใหรูทันอิริยาบถนั้นๆ ตามอัธยาศัย 

     

๕. ยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือธรรมะ ฟงเทปการบรรยายธรรม
เปนกิจวัตรประกอนเขานอนทุกวัน 

     

๖ เขารวมกับวัดทํากิจกรรมรักษาศีล ๘ หรืออุโบสถศีล ลดอาหาร  
ท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ ประจําทุกวันอุโบสถ 

     

 
 



 
 

๑๑๔ 
 

 

ขอ 
แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก

พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ความคิดเห็นผูสูงอายุ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ      

๑. ส งเสริมใหผู สู งอายุ ทํ ากิจกรรมอานหนั งสือพิมพ  ธรรมะ 
ชีวประวัติ เขียนบทประพันธ 

     

๒. สงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมตามความสนใน เชน วาดภาพ
ระบายสี สะสมแสตมป คือ กิจวัตรประจํา   

     

๓. สงเสริมใหผูสูงอายุกิจกรรมการจัดสวนบริเวณบาน เชน ปลูกพืช 
จัดดอกไมประดับ 

     

๔. เปนวิทยากรใหความรูเรื่องการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน เชน 
การบรรยายพิเศษ ปาฐกถา 

     

๕. สงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมนั่งสมาธิชวยบําบัดความเครียด
และคลายความกังวล 

     

๖ สงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายเปนประจําการมีสุขภาพรางกาย
ท่ีดี สงผลใหสมองของเราทํางานไดเปนอยางดี เชน การรองเพลง 
เวลาจากการทํางาน 

     

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย      

๑. เขารวมกิจกรรมการตรวจคัดกรองคนหาภาวะเสี่ยงตอสุขภาพ
ผูสูงอายุท่ีสถานบริการประจํา 

     

๒. เขารวมกิจกรรมสรางเสริมพฤติกรรมตามคําแนะนําและการให
ความรูสุขภาพผูสูงอายุทุกครั้งท่ีมี เชน การออกกําลังกาย 

     

๓. เขารวมกิจกรรมกสรางเสริมสุขภาพเพ่ือปองกันการเจ็บปวยจาก
โรคตางๆ เพ่ือปองกันการเจ็บปวยประจํา 

     

๔. การรับประทานอาหารครบ ๕ หมู รับประทานผัก ผลไม เนื้อสัตว
ในปริมาณท่ีพอเหมาะกับสุขภาพผูสูงอายุ สมํ่าเสมอ 

     

๕. เขารับบริการสาธารณสุขท่ีบุคคลมีสิทธิไดรับครอบคลุมบริการ
ดานสุขภาพทุกๆ ครั้งตามหนวยบริการสาธารณสุข 

     

๖. เขาตรวจผลท่ีมีตอสุขภาวะท่ีสมบูรณ ทางกาย ทางจิต และทาง
สังคม หนวยบริการสาธารณสุข ประจํา  

     

 
 
 
 
 



 
 

๑๑๕ 
 

ขอ 
แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก

พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ความคิดเห็นผูสูงอายุ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา      

๑. การทํากิจกรรมสิ่งประดิษฐสิ่งตางๆ รวมกับผูสูงอายุตามชุมชน
ตางๆ ประจํา เชน ประดิษฐดอกไม เครื่องจักรสาน  

     

๒. เขารวมกิจกรรมท่ีสงเสริมทักษะตามภูมิปญญาทองถ่ิน ดานความ
เชื่อตางๆ เชน การแหนางแมวขอฝน การรําวงพ้ืนบาน 

     

๓. เขารวมกิจกรรมฝกโยคะ เคลื่อนไหวดวยสติ ผสมผสานกับการ
ควบคุมลมหายใจ ใหเกิดความสงบนิ่ง รางกายทุกสวนไดรับการ
ผอนคลาย ลดความตึงเครียด ท่ีชมรมฝกโยคะจัดข้ึนในบางครั้ง 

     

๔. ฝกทํากิจกรรมทายืดลําตัว ฝกหายใจเขาชาๆ ยืดลําตัว แอนหลัง
ข้ึนคอแหงนเต็มท่ีคางไวสักครู ตอมาหายใจออกโกงหลัง กมหนา 
และคอ คางชิดอก ดวยตนเองประจํา 

     

๕. ใหคําปรึกษาความรูเรื่องภูมิปญญาทองถ่ินตามท่ีสถานศึกษา 
หรือหนวยงานอ่ืน ในบางครั้ง เรื่อง ปราชญชาวบาน 

     

๖ การจัดกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรม อารมณดี สงผลใหจิตใจดี 
เชน กิจกรรมฟอนรํา การรองเพลง ประจําตามชุมชน 

     

 
ตอนท่ี ๓ แบบสอบถามขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ตามหลัก
พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
ตามหลักพุทธบริหาร 

ขอเสนอแนะแนวทางจัดกิจกรรมสงเสริมผูสูงอายุ 

๑. สุขภาพดานรางกาย ………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………… 

๒. สุขภาพดานจิตใจ ………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………… 

๓. สุขภาพดานสังคม ………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………… 



 
 

๑๑๖ 
 

แบบสัมภาษณเพ่ือการวิจัย 
เรื่อง 

แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษา 
ของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

คําช้ีแจง   แบบสัมภาษณ 
สวนท่ี ๑  ขอมูลท่ัวไปของผูใหสัมภาษณ 
 

ช่ือ-นามสกุล  
วุฒิการศึกษา  
ตําแหนง  
วัน/เดือน/ป ใหสัมภาษณ  
สถานท่ีสัมภาษณ  
 
สวนท่ี ๒   ประเด็นสัมภาษณเพ่ือการวิจัย 

 
๑. สุขภาพดานรางกาย 

ทานคิดวา สุขภาพดานรางกาย เปนสิ่งท่ีดีถูกตองควรสนับสนุนและสงเสริมใหผูสูงอายุ
นําไปปฏิบัติในการดําเนินชีวิต ทานมีขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริม สุขภาพดาน
รางกาย อยางไรบาง 
  
  
  
๒. สุขภาพดานจิตใจ 

ทานคิดวา สุขภาพดานจิตใจ เปนสิ่งท่ีดีถูกตองควรสนับสนุนและสงเสริมใหผูสูงอายุนําไป
ปฏิบัติในการดําเนินชีวิต ทานมีขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริม สุขภาพดานจิตใจ 
อยางไรบาง 
  
  
๓. สุขภาพดานสังคม 

ทานคิดวา สุขภาพดานสังคม เปนสิ่งท่ีดีถูกตองควรสนับสนุนและสงเสริมใหผูสูงอายุ
นําไปปฏิบัติในการดําเนินชีวิต ทานมีขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริม สุขภาพดานสังคม 
อยางไรบาง 
  
  
  



 
 

๑๑๗ 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญตรวจแกไขเครื่องมือวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

๑๑๘ 
 

รายชื่อผูเชี่ยวชาญตรวจแกไขเครื่องมือวิจัยเรื่องแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุ ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ประกอบดวย 

 
ช่ือ-ฉาย/สกุล ตําแหนง/ทางการบริหาร 

รศ.ดร.อินถา  ศิริวรรณ อาจารยประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธ
บริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

รศ.ดร.สุทธิพงษ  ศรีวิชัย อาจารยประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธ
บริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

รศ.ดร.วิชชุดา  หุนวิไล ผูทรงคุณวุฒิ ประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
พุทธบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

รศ.ดร.อํานวย เดชชัยศรี ผูทรงคุณวุฒิ ประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
พุทธบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ผศ.ดร.สมหมาย จันทรเรือง ผูทรงคุณวุฒิ ประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
พุทธบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

๑๑๙ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค  
หนังสือเชิญผูเชี่ยวชาญตรวจแกไขเครื่องมือวิจัยวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 



 
 

๑๒๐ 
 

 



 
 

๑๒๑ 
 

 



 
 

๑๒๒ 
 

 



 
 

๑๒๓ 
 

 



 
 

๑๒๔ 
 

 



 
 

๑๒๕ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง  

คาดัชนีความสอดคลองของแบบสอบถามจากผูเชี่ยวชาญ (IOC) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

๑๒๖ 
 

ผลการคาดัชนีความสอดคลองของแบบสอบถามจากผู เชี่ยวชาญ (IOC) (Index of 

Objective Congruence) เรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีดังนี้ 

คําช้ีแจง  การพิจารณาความสอดคลองระหวางคําถามกับตัวแปรแบบสอบถามจากความ

คิดเห็นผูเชี่ยวชาญท่ีมีตอแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี และผูวิจัยไดกําหนดเกณฑใหคะแนนคา IOC ตามความคิดเห็น

ผูเชี่ยวชาญแบงเปน ๓ ระดับ ไดแก 

+ ๑ หมายถึง แบบสอบถามตรงตามวัตถุประสงคและเนื้อหากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

๐ หมายถึง ไมแนใจวาแบบสอบถามตามวัตถุประสงคและเนื้อหากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

- ๑ หมายถึง เนื้อหาไมตรงตามวัตถุประสงคของการวิจัยเรื่องแนวทางการพัฒนากิจกรรม

สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

 
 

ขอ 
แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

ความสอดคลอง IOC 

+๑ ๐ -๑ ขอเสนอแนะ 

๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ     

๑. การเขารวมกิจกรรมออกกําลังกาย รํามวยจีน เคลื่อนไหวรางกาย

เปนประจํา ตามผูนําชุมชมจัดข้ึนดวยความอดทน  

   

๒. การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เชน เตนแอโรบิค การวิ่งเหยาะ  

การเดินเร็ว ข่ีจักรยาน เพ่ือฝกนิสัยตนเอง  

   

๓. เขารวมกิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐ ท่ีหนวยรัฐและ

เอกชน ท่ีจัดใหกิจกรรมข้ึนเปนประจําทุกครั้ง  

   

๔. เลนกีฬา หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส กอลฟ โยนหวง 

เปตอง และเกมตางๆ กับกลุมผูสูงอายุดวยกันตามชุมชน  

   

๕. ทํางานอดิเรก เชน การทํางานฝมือ ทอผา ทําหุน งานวาดภาพ 

ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม   

   

๖. การออกกําลังดวยการเดินทางทองเท่ียวเพ่ือสรางประสบการณ

ชีวิตใหมีความสนุกสนาน  

   

 



 
 

๑๒๗ 
 

 

ขอ 
แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ความสอดคลอง IOC 

+๑ ๐ -๑ ขอเสนอแนะ 
๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ     

๑. เขารวมกิจกรรมฟงเทศนตามวัดตางๆ ท่ีทางวัดจัดข้ึนหรือหนวย
อ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา  

   

๒. การเขาวัดสวดมนตไหวพระหรือเขารวมกิจกรรมปฏิบัติธรรมตาม
สถานท่ีจัดใหมีกิจกรรมข้ึน ทุกครั้งท่ีมีกิจกรรม  

  
 

๓. การเขารวมกิจกรรมบริจาคทานตามวัด หรือเทศกาลตางๆ ดาน
พระพุทธศาสนาเปนประจํา เชน วันวิสาขบูชา วันมาฆาบูชา  

   

๔. การเจริญสติ กําหนดอิริยาบถ ยืน เดิน นั่น นอน เพ่ือใหรูสึกวา
เกิดเวทนา แลวกําหนดใหรูทันอิริยาบถนั้นๆ ตามอัธยาศัย 

 
 

   

๕. ยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือธรรมะ ฟงเทปการบรรยายธรรม
เปนกิจวัตรประกอนเขานอนทุกวัน  

   

๖. เขารวมกับวัดทํากิจกรรมรักษาศีล ๘ หรืออุโบสถศีล ลดอาหาร  
ท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ ประจําทุกวันอุโบสถ  

   

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ     
๑. สงเสริมใหผู สู งอายุ ทํ ากิจกรรมอานหนั งสือพิมพ  ธรรมะ 

ชีวประวัต ิเขียนบทประพันธ  
   

๒. สงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมตามความสนใน เชน วาดภาพ
ระบายสี สะสมแสตมป คือ กิจวัตรประจํา    

   

๓. สงเสริมใหผูสงูอายุกิจกรรมการจัดสวนบริเวณบาน เชน ปลูกพืช 
จัดดอกไมประดับ  

   

๔. เปนวิทยากรใหความรูเรื่องการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน เชน 
การบรรยายพิเศษ ปาฐกถา  

   

๕. สงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมนั่งสมาธิชวยบําบัดความเครียด
และคลายความกังวล  

  
 

๖. สงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายเปนประจําการมีสุขภาพ
รางกายท่ีดี สงผลใหสมองของเราทํางานไดเปนอยางดี เชน การ
รองเพลง เวลาจากการทํางาน  

  
 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย     
๑. เขารวมกิจกรรมการตรวจคัดกรองคนหาภาวะเสี่ยงตอสุขภาพ

ผูสูงอายุท่ีสถานบริการประจํา  
   

๒. เขารวมกิจกรรมสรางเสริมพฤติกรรมตามคําแนะนําและการให
ความรูสุขภาพผูสูงอายุทุกครั้งท่ีมี เชน การออกกําลังกาย  

   

 

 



 
 

๑๒๘ 
 

 

ขอ 
แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

ความสอดคลอง IOC 

+๑ ๐ -๑ ขอเสนอแนะ 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย (ตอ)     

๓. เขารวมกิจกรรมกสรางเสริมสุขภาพเพ่ือปองกันการเจ็บปวยจาก

โรคตางๆ เพ่ือปองกันการเจ็บปวยประจํา  

   

๔. การรับประทานอาหารครบ ๕ หมู  รับประทานผัก ผลไม 

เนื้อสัตวในปริมาณท่ีพอเหมาะกับสุขภาพผูสูงอายุ สมํ่าเสมอ  

   

๕. เขารับบริการสาธารณสุขท่ีบุคคลมีสิทธิไดรับครอบคลุมบริการ

ดานสุขภาพทุกๆ ครั้งตามหนวยบริการสาธารณสุข  

   

๖. เขาตรวจผลท่ีมีตอสุขภาวะท่ีสมบูรณ ทางกาย ทางจิต และทาง

สังคม หนวยบริการสาธารณสุข ประจาํ   

   

๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา     

๑. การทํากิจกรรมสิ่งประดิษฐสิ่งตางๆ รวมกับผูสูงอายุตามชุมชน

ตางๆ ประจํา เชน ประดิษฐดอกไม เครื่องจักรสาน   

   

๒. เขารวมกิจกรรมท่ีสงเสริมทักษะตามภูมิปญญาทองถ่ิน ดานความ

เชื่อตางๆ เชน การแหนางแมวขอฝน การรําวงพ้ืนบาน  

   

๓. เขารวมกิจกรรมฝกโยคะ เคลื่อนไหวดวยสติ ผสมผสานกับการ

ควบคุมลมหายใจ ใหเกิดความสงบนิ่ง รางกายทุกสวนไดรับการ

ผอนคลาย ลดความตึงเครียด ท่ีชมรมฝกโยคะจัดข้ึนในบางครั้ง  

   

๔. ฝกทํากิจกรรมทายืดลําตัว ฝกหายใจเขาชาๆ ยืดลําตัว แอนหลัง

ข้ึนคอแหงนเต็มท่ีคางไวสักครู ตอมาหายใจออกโกงหลัง กมหนา 

และคอ คางชิดอก ดวยตนเองประจํา  

   

๕. ใหคําปรึกษาความรูเรื่องภูมิปญญาทองถ่ินตามท่ีสถานศึกษา 

หรือหนวยงานอ่ืน ในบางครั้ง เรื่อง ปราชญชาวบาน  

   

๖. การจัดกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรม อารมณดี สงผลใหจิตใจดี 

เชน กิจกรรมฟอนรํา การรองเพลง ประจําตามชุมชน  

   

 

 

 

 



 
 

๑๒๙ 
 

ผลการหาคา (IOC) จากผูเช่ียวชาญท้ัง ๕ ทาน  

เรื่อง   

แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัด 

ในจังหวัดนนทบุรี 

 

เกณฑการใหคะแนน มีดังนี้   

 +๑ = แนใจ หมายถึง แบบสอบถามสามารถนําไปวัดไดอยางแนนอน 

 ๐ = ไมแนใจ หมายถึง ไมแนใจวาจะวัดได 

 -๑ = ไมแนใจ หมายถึง แบบสอบถามไมสามารถนําไปวัดไดอยางแนนอน 

 

 

ขอท่ี 

คะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ ๕ ทาน  

รวม/คน 

ผลของ 

IOC 

 

สรุปผล คนท่ี ๑ คนท่ี ๒ คนท่ี ๓ คนท่ี ๔ คนท่ี ๕ 

๑. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๒. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๓. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๔. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๕. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๖. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๗. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๘. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๙. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๐. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๑. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๒. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๓. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๔. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๕. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๖. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๗. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๘. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 



 
 

๑๓๐ 
 
๑๙. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๒๐. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๐.๔ ๑.๐๐ ใชได 

๒๑. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๒๒. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๒๓. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 
 

 

 

ขอท่ี 

คะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ ๕ ทาน  

รวม/คน 

ผลของ 

IOC 

 

สรุปผล คนท่ี ๑ คนท่ี ๒ คนท่ี ๓ คนท่ี ๔ คนท่ี ๕ 

๒๔. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๒๕. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

คา IOC ได ๑.๐๐ ถือวา ใชได ต่ํากวา ๐.๐๕ ตองแกไขปรับปรุง ๑.๐๐ ใชได 

 

สรุปผลการหา คา IOC จากผูเชี่ยวชาญท้ัง ๕ ทาน ทุกทานมีความเห็นวาแบบสอบถาม

เรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดใน

จังหวัดนนทบุรี มีความสอดคลองกับตัวแปรท้ัง ๕ ดาน คือ 

๑. กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ 

๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย 

๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 

โดยท่ี คา IOC +๑ คือ แบบสอบถามสามารถนําไปวัดไดอยางแนนอน 

  คา IOC   ๐ คือ ไมแนใจวาจะวัดได 

  คา IOC - ๑ คือ แบบสอบถามไมสามารถนําไปวัดไดอยางแนนอน 

โดยใชวิธีเลือกขอคําถามของแบบสอบถามท่ีมีคากําหนดทางสถิติ ท่ี ๐.๐๕ ข้ึนไป       

จากคําถามท้ังหมด ๓๐ ขอ  ใชได ๓๐ ขอ คือ มีขอคําตอบของแบบสอบถามความคิดเห็นจาก

ผูเชี่ยวชาญท้ัง ๕ ทาน ในการหาคา (IOC) และไดคา IOC เทากับ ๒๐ ขอ และมี ๕ ขอท่ีไดคา IOC 

เทากับ ๐.๘-๑  

 

 

 



 
 

๑๓๑ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ  

หนังสือขออนุญาตเก็บแบบสอบถามเพ่ือทดสอบเครื่องมือวิจัย 

 

 

 



 
 

๑๓๒ 
 

 



 
 

๑๓๓ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ  

คาความเชื่อม่ัน (Try Out) ของแบบสอบถาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

๑๓๔ 
 

คาความเชื่อม่ัน (Try Out) ของแบบสอบถามเพ่ือการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนา

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

 

Scale: ALL VARIABLES 

Case Processing Summary 

 

 N % 

Cases 

Valid 30 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 30 100.0 

 

a. Listwise deletion based on all variables in the procedure. 

Reliability Statistics 

 

Cronbach's Alpha N of Items 

.733 30 
 

Item-Total Statistics 

 Scale Mean if 

Item Deleted 

Scale Variance if 

Item Deleted 

Corrected Item-

Total Correlation 

Cronbach's Alpha 

if Item Deleted 

a1 118.3000 42.355 -.321 .750 

a2 118.2333 44.806 -.686 .766 

a3 118.4000 41.421 -.133 .748 

a4 118.4333 41.220 -.109 .746 

a5 118.4000 40.179 .032 .738 

a6 118.3000 43.252 -.379 .759 

b1 118.3333 44.299 -.688 .762 

b2 118.2000 43.959 -.542 .761 

b3 117.9667 42.723 -.275 .759 

b4 118.3667 43.413 -.362 .762 



 
 

๑๓๕ 
 

b5 118.2667 43.582 -.513 .758 

b6 118.3667 42.447 -.288 .752 

c1 118.7333 39.099 .290 .725 

c2 118.8667 37.016 .599 .709 

c3 118.7000 31.803 .787 .676 

c4 118.5667 39.978 .064 .736 
 

c5 118.4000 34.524 .662 .695 

c6 118.3000 34.631 .707 .694 

d1 118.3667 36.516 .406 .714 

d2 118.4000 36.800 .465 .712 

d3 118.6333 32.723 .679 .686 

d4 118.4667 35.568 .695 .699 

d5 118.3333 37.195 .383 .717 

d6 118.5333 31.706 .801 .674 

e1 118.6333 36.585 .675 .706 

e2 118.7667 33.771 .904 .683 

e3 118.4000 35.421 .599 .702 

e4 118.5333 37.844 .604 .714 

e5 118.5667 34.323 .608 .697 

e6 118.7000 33.459 .840 .683 

Scale Statistics 
 

Mean Variance Std. Deviation N of Items 

122.5333 40.740 6.38281 30 

 
 

 

 

 

 



 
 

๑๓๖ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ช  

หนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลแบบสอบถามเพ่ือวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

๑๓๗ 
 

 
 



 
 

๑๓๘ 
 

 

 
 

 

 

 



 
 

๑๓๙ 
 

 
 

 

 



 
 

๑๔๐ 
 

 
 

 

 

 

 



 
 

๑๔๑ 
 

 
 



 
 

๑๔๒ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ซ  
 

หนังสือรับรองการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

๑๔๓ 
 

 



๑๔๔ 

ประวัติผูวิจัย 

 

ช่ือ : พระครูปลัดมานิต  ธีรธมฺโม (สงสนั่น) 
ว/ด/ป เกิด : วันท่ี ๒๖ ตุลาคม ๒๕๐๖ 
สถานท่ีเกิด : ๗๗ หมู ๔ ตําบลบางไผ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 
การศึกษา : นักธรรมชั้นเอก 
  - เปรียญธรรม ประโยค ๑-๒ สํานักเรียนคณะจังหวัดนนทบุรี 
  - ประกาศนียบตัรการบริหารกิจการคณะสงฆ (ป.บส.) มหาวิทยาลัย    

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส นครปฐม 
  - พุทธศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา  

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธ
โฆส นครปฐม 

ประสบการณ : ป ๒๕๖๐ รวมกิจกรรมปฐมนิเทศ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาพุทธ 
  -  บริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วังนอย 
  -  ศึกษาดูงาน การบริหารงานทางการพิเศษ เขตลาดกระบัง 

กรุงเทพมหานคร 
  -  เขาอบรมสัมมนาวิชาการ โครงการฝกประสบการณปฏิบัติการฝก

ประสบการบริหารวิชาชีพ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วังนอย 

  -  ศึกษาดูงานตางประเทศ ณ สาธารณรัฐเวียดนาม ประเทศเวียดนาม 
   เขารวมกิจกรรมผูสูงอายุ กับโรงพยาบาลบางไผ ตําบลบางไผ อําเภอ

เมืองจังหวัดนนทบุรี 
  -  เขารวมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานกับสํานักปฏิบัติธรรม “ธรรมโมล”ี 
   อําเภอปากชอง  จัดหวัดนครราชสีมา 
อุปสมบท : วันท่ี ๑ เมษายน ๒๕๔๓ ณ พัทธสีมา วัดตึก ตําบลบางไผ อําเภอเมือง 

จังหวัดนนทบุรี 
หนาท่ี : ผูชวยเจาอาวาสวัดตึก ตําบลบางไผ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุร ี
ปท่ีเขาศึกษา : ๑ มิถุนายน ๒๕๖๐ 
ปท่ีสําเร็จการศึกษา : ๑๕ กุมภาพันธ ๒๕๖๒ 
ท่ีอยูปจจุบัน : ๗๗ หมู ๔ วัดตึก ตําบลบางไผ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 
  โทร ๐๘๙-๕๒๑-๖๒๐๓ 
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