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บทคัดยอ 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย  เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีพึงประสงคของ
ผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และเพ่ือเสนอแนวทางการพัฒนา
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี กลุมตัวอยาง
เปนผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน และสัมภาษณบุคลากรของโรงพยาบาลบาง
ไผ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี จํานวน ๔ คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามและแบบ
สัมภาษณ และวิเคราะหขอมูลโดยใช สถิติหาคารอยละ (Percentage) คาเฉลี่ย (Mean) และการหา
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

 

ผลการวิจัย 
๑. ผลการวิจัย ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี โดยภาพรวม และทุกขอ อยูในระดับมาก 
ไดแก กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิ กิจกรรมงานอดิเรก
และงานอาชีพ กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุและกิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ตามลําดับ 

๒. แนวทางการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุดานสุขภาพทางรางกาย สุขภาพทางจิตใจ และ
สุขภาพทางสังคมตามหลักพุทธบริหาร ดานสัจจะ ความซ่ือสัตย ทมะ การฝกตน ขันติ การอดทน และ
ดานจาคะ การบริจาคทาน ดวยกิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย และกิจกรรมถายทอด
วัฒนธรรมและภูมิปญญา ควรดําเนินการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุในรูปแบบการบูรณาการตามหลัก
ไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปญญา แกผูสูงอายุ 
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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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กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธเลมนี้  สําเร็จลุลวงไปดวยดี เพราะไดรับความเมตตานุเคราะหเปนอยางดียิ่ง 
จากรองศาสตราจารย ดร.สิน  งามประโคน และพระครูกิตติญาณวิสิฐ,ดร. ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ เปน
ใหคําแนะนําแนวทางเพ่ือนําไปปรุงแกไขดวยดีมาตลอดจึงขอบพระคุณคณะกรรมการท่ีปรึกษา 
ท้ังสองทานเปนอยางสูง มา ณ โอกาสนี้ 

เจริญพรขอบคุณ รองศาสตราจารย ดร. สุทธิพงษ ศรีวิชัย รองศาสตราจารย ดร.อินถา   
ศิริวรรณ รองศาสตราจารย ดร.วิชชุดา  หุนวิไล รองศาสตราจารย ดร.อํานวย เดชชัยศรี และ  
ดร.นิเวศน  วงศสุวรรณ ทุกทานไดเมตตาเปนผูเชี่ยวชาญตรวจแกไขเครื่องมือวิจัยจนสําเร็จดวยดี 

เจริญพรขอบคุณ ดร.เกษม  แสงนนท ประธานคณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ           
รองศาสตราจารย ดร.อํานวย  เดชชัยศรี กรรมการผูทรงคุณวุฒิสอบวิทยานิพนธ รองศาสตราจารย 
ดร.สิน  งามประโคน กรรมการเลขานุการสอบวิทยานิพนธ และกรรมการทุกทานไดเมตตาใหคําชี้ 
แนะแนวทางเพ่ือนําไปปรับปรุงแกงานวิจัยเพ่ือมีความสมบูรณตอไป      

เจริญพรขอบคุณ ผูอํานวยการโรงพยาบาลบางไผ พยาบาล และบุคลากรของโรงพยาบาล
บางไผ ตําบลบางไผ อําเภอเมืองนนทบุรี จังหวัดนนทบุรี และผูสูงอายุ ในจังหวัดนนทบุรี ทุกคน      
ท่ีเมตตาใหสัมภาษณขอมูลเพ่ือการวิจัย คุณโยมพอ-แม ญาติพ่ีนองทุกคน ผูมีอุปการคุณทาน เพ่ือนๆ 
นิสิตบริหารการศึกษาทุกรูป/คน และ เจาหนาท่ีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดให
ความรูเปนวิทยาทานประสบการณ และใหกําลังใจแกผูวิจัยตลอดมา ผูวิจัยขอขอบพระคุณทุกๆ ทาน
อยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 
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สารบัญ 
 

เรื่อง หนา 
  

บทคัดยอภาษาไทย  ก 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ ข 
กิตติกรรมประกาศ ง 
สารบัญ  จ 
สารบัญตาราง  ซ 
สารบัญภาพ ฌ 
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ ญ 
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๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย ๓ 
๑.๓ ปญหาท่ีตองการทราบ ๓ 
๑.๔ ขอบเขตการวิจัย ๔ 
๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย ๕ 
๑.๖ ประโยชนท่ีไดรับ ๗ 

  

บทท่ี ๒   แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  
๒.๑ แผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๖๔) ๙ 
๒.๒ แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนา ๑๒ 
๒.๓ แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ ๑๘ 
๒.๔ แนวคิดเก่ียวกับสุขภาพชีวิตผูสูงอาย ุ ๒๑ 

๒.๔.๑ สุขภาพดานรางกาย ๒๒ 
๒.๔.๒ สุขภาพดานจิตใจ ๒๔ 
๒.๔.๓ สุขภาพดานสังคม ๒๖ 

๒.๕ หลักธรรมท่ีสงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามฆราวาสธรรม ๔ ๒๘ 
๒.๕.๑ สัจจะ ความซ่ือสัตย ๒๘ 
๒.๕.๒ ทมะ การฝกตน ๓๑ 
๒.๕.๓ ขันติ การอดทน ๓๒ 
๒.๕.๔ จาคะ การบริจาค ๓๔ 

๒.๖ มนุษยสัมพันธกับคุณภาพชีวิต ๓๖ 
๒.๗ การพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ๓๘ 
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๒.๗.๑ กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ ๓๘ 
๒.๗.๒ กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ ๔๐ 
๒.๗.๓ กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ ๔๒ 
๒.๗.๔ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย ๔๔ 
๒.๗.๕ กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา ๔๖ 

๒.๘ กิจกรรมความสุข ๕ มิติเพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคในผูสูงอายุ ๕๖ 
๒.๙ ทฤษฎีเก่ียวกับผูสูงอายุ ๖๘ 
๒.๑๐ ประวัตผิูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี ๖๙ 
๒.๑๑ งานวิจัยท่ีเก่ียวของ ๗๐ 
๒.๑๒ กรอบแนวคิดในการวิจัย ๗๗ 

  

บทท่ี ๓  วิธีดําเนินการวิจัย ๗๘ 
๓.๑ รูปแบบการวิจัย ๗๘ 
๓.๒ ประชากรและกลุมตัวอยาง ๗๙ 
๓.๓ การสรางเครื่องมือวิจัย ๗๙ 
๓.๔ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ๗๙ 
๓.๕ การเก็บรวบรวมขอมูลวิจัย ๘๐ 
๓.๖ การวิเคราะหขอมูล ๘๑ 
๓.๗ สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ๘๑ 

  

บทท่ี ๔  ผลการวิจัย  
๔.๑ ผลการวิจัยขอมูลท่ัวไปผูสูงอาย ุ ๘๓ 
๔.๒ ผลการการวิจัยขอมูลความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัดกิจกรรม

สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี ๘๕ 

๔.๓ ขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ
บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี ๙๒ 

๔.๔ 
 

ผลการสัมภาษณผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี ๙๓ 

๔.๕ สรุปแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ
บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี ๙๕ 

๔.๖ องคความรู ท่ีไดจากการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี ๙๖ 
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บทท่ี ๕   สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ  
๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๙๗ 
๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย ๙๙ 
๕.๓ ขอเสนอแนะ ๑๐๔ 

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย ๑๐๔ 
๕.๓.๒ ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ ๑๐๕ 
๕.๓.๓ ขอเสนอแนะเพ่ือนําไปวิจัยตอไป ๑๐๕ 

 
บรรณานุกรม ๑๐๖ 

 
ภาคผนวก    ๑๑๐ 

ภาคผนวก ก แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย  ๑๑๑ 
ภาคผนวก ข รายชื่อผูเชี่ยวชาญตรวจแกไขเครื่องมือวิจัย ๑๑๗ 
ภาคผนวก ค หนังสือเชิญผูเชี่ยวชาญตรวจแกไขเครื่องมือวิจัยวิจัย ๑๑๙ 
ภาคผนวก ง คาดัชนีความสอดคลองของแบบสอบถามจากผูเชี่ยวชาญ (IOC) ๑๒๕ 
ภาคผนวก จ หนังสือขออนุญาตเก็บแบบสอบถามเพ่ือทดสอบเครื่องมือวิจัย ๑๓๑ 
ภาคผนวก ฉ คาความเชื่อม่ันในการหา (IOC) ของแบบสอบถาม ๑๓๓ 
ภาคผนวก ช หนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลแบบสอบถามเพ่ือวิจัย ๑๓๖ 
ภาคผนวก ซ หนังสือรับรองการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ๑๔๒ 
  

ประวัติผูวิจัย ๑๔๔ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ซ 

สารบัญตาราง 
 

ตารางท่ี  หนา 
๔.๑ รอยละขอมูล เพศ ของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี ๘๓ 
๔.๒ รอยละขอมูล อายุ ของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุร ีจํานวน ๓๐๒ คน ๘๓ 
๔.๓ รอยละขอมูล สถานภาพ ของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี  ๘๔ 
๔.๔ รอยละขอมูล ปจจุบัน ของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี ๘๔ 
๔.๕ รอยละขอมูลรายไดผูสูงอายุของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุร ี ๘๕ 
๔.๖ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนว

ทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษา
ของวัดในจังหวัดนนทบุรี ท้ัง ๕ ดาน ๘๖ 

๔.๗ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทาง 
การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของ
วัดในจังหวัดนนทบุรี  ๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ๘๗ 

๔.๘. คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทาง 
การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของ
วัดในจังหวัดนนทบุรี  ๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอาย ุ ๘๘ 

๔.๙. คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทาง 
การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของ
วัดในจังหวัดนนทบุรี  ๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ ๘๙ 

๔.๑๐ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทาง 
การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของ
วัดในจังหวัดนนทบุรี  ๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย ๙๐ 

๔.๑๑ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทาง 
การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของ
วัดในจังหวัดนนทบุรี  ๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา ๙๑ 

๔.๑๒ ผลการวิจัยขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ตามหลักพุทธ
บริหาร ไดแก สัจจะ ความซ่ือสัตย ทมะ การฝกตน ขันติ การอดทน จาคะ 
การบริจาค และกิจกรรม ๕ ประการ ไดแก ๑. กิจกรรมทางสังคมและ
นันทนาการ ๒.กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ ๓.กิจกรรมงานอดิเรกและงาน
อาชีพ  ๔.กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย และ ๕.กิจกรรมถายทอด
วัฒนธรรมและภูมิปญญา ๙๒ 

๔.๑๓ สรุปแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ
บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี ๙๕ 



ฌ 

สารบัญแผนภาพ 
 

แผนภาพท่ี  หนา 
๒.๑ “วิสัยทัศนรวม” (Shared Vision) หรือ “อุดมการณรวม” ๑๗ 
๒.๒ ขอผูกพันเฉพาะตัว ๑๗ 
๒.๓ กรอบแนวคิดในการวจิัย ๗๗ 
๔.๑ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย ๙๖ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ญ 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 

อักษรยอในวิทยานิพนธนี้ อางอิงจากพระไตรปฎก ฉบับภาษาไทยของมหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ. ๒๕๓๙ โดยไดกลาวถึงแหลงท่ีมา/
เลม /ขอ/ และหนา ตามลําดับ เชน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๑๙๖ หมายถึง ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค 
พระไตรปฎกภาษาไทย  

 
พระสุตตันตปฎก 

 
ขุ.สุ. =  สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย ธรรมบท        (ภาษาไทย) 
สํ.ส.   = สุตตันตปฎก    ขุททกนิกาย ธรรมบท              (ภาษาไทย) 
 



 
บทท่ี ๑ 

 
บทนํา 

 

๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ผูสูงอายุถือไดวาเปนทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณคา เนื่องจากทําคุณประโยชนให กับ
ประเทศชาติมาเปนระยะเวลานานและไดสั่งสมประสบการณตางๆ ท้ังในการทํางานและดําเนินชีวิต 
ซ่ึงจะสามารถถายทอดประสบการณท่ีมีคุณคาใหกับบุคคลรุนหลังได ประเทศไทยซ่ึงเปนสวนหนึ่งของ
สมัชชาองคการสหประชาชาติไดใหความสําคัญของผูสูงอายุ และปฏิบัติตามสมัชชาองคการ
สหประชาชาติท่ีใหสิทธิผูสูงอายุในดานความเปนอิสระ การมีสวนรวม การดูแลเอาใจใส ความพึง
พอใจในตนเองและศักดิ์ศรี และไดกําหนดใหวันท่ี ๑๓ เมษายน ของทุกปเปนวันผูสูงอายุแหงชาติ 
สอดคลองกับ แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๒ มีวัตถุประสงคเพ่ือใหคนไทยทุก
ชวงวัย มีทักษะ ความรูความสามารถ และพัฒนาตนเองไดอยางตอเนื่องตลอดชีวิต มีระบบเศรษฐกิจ
ท่ีมีโครงสรางท่ีเขมแข็ง มีเสถียรภาพ แขงขันได ยั่งยืน มีความม่ันคงทางพลังงาน มีการกระจายความ
เจริญสูภูมิภาค มีโครงสรางพ้ืนฐานท่ีมีคุณภาพ ไดมาตรฐานสากล รักษาทุนธรรมชาติและคุณภาพ
สิ่งแวดลอมสูความสมดุลของระบบนิเวศ สรางความม่ันคงภายในประเทศ ปองกันและลดผลกระทบ
จากภัยคุกคามขามชาติ รวมท้ังใหประเทศไทยมีบทบาทสําคัญตอความรวมมือในการพัฒนาภายใต
กรอบขอตกลงตางๆ ในระดับอนุภูมิภาค ภูมิภาค และโลก มีการกระจายอํานาจสูทองถ่ินมากข้ึน ทํา
ใหภาครัฐมีประสิทธิภาพสูงข้ึน สามารถใหบริการประชาชนไดอยางมีประสิทธิภาพ ท่ัวถึง ตรวจสอบ
ได และปราศจากคอรรัปชั่น ซ่ึงไดกําหนดใหการเสริมสรางและพัฒนาศักยภาพทุนมนุษยเปน
ยุทธศาสตรหนึ่งในการขับเคลื่อนแผนใหบรรลุเปาหมายการพัฒนาการศึกษาของชาติจึงเปนภารกิจ
หลักในการพัฒนาคน อันเปนรากฐานของการพัฒนาประเทศในทุกระบบ โดยมีกรอบทิศทางการ
พัฒนาประเทศตามยุทธศาสตรชาติระยะ ๒๐ ป (พ.ศ. ๒๕๖๐–๒๕๗๙) และแผนพัฒนาเศรษฐกิจ 
และสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๒ (พ.ศ. ๒๕๖๐–๒๕๖๔) เปนกรอบในการดําเนินการ เพ่ือใหการพัฒนา
ประเทศในทุกระบบมีความสอดคลองกัน และนําไปสูการบรรลุเปาหมายของการพัฒนาประเทศ     
ให “ม่ันคง ม่ังค่ังและยั่งยืน 0

๑และองคการสหประชาชาติไดประเมินสถานการณโครงสรางของ
ประชากรโลกวา ในชวงปพ.ศ. ๒๕๔๔–๒๖๔๓ จะเปนศตวรรษแหงผูสูงอายุ โดยกลุมประเทศกําลัง
พัฒนาจะมีระยะเวลาเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรคอนขางสั้นกวากลุมประเทศพัฒนาแลว ซ่ึงจะ
สงผลกระทบตอระบบเศรษฐกิจและสังคมของประเทศท่ีมีสภาวการณ “วิกฤตสังคมสูงวัย” มีปญหา
การขาดแคลนแรงงานในประเทศ และการเคลื่อนยายแรงงานตางดาวมากข้ึน รวมท้ังสงผลตอความ
ตองการสินคาและบริการสําหรับผูสูงอายุมากข้ึนโลกไดเริ่มเขาสูสังคมสูงวัยตั้งแต พ.ศ. ๒๕๓๘ 

                                                           
๑สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, แผนการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๖๐-๒๕๗๙, พิมพครั้งท่ี ๑, 

(กรุงเทพมหานคร: พิมพท่ี บริษัท พริกหวานกราฟฟค, ๒๕๖๐), หนา ๑๑-๑๓. 



๒ 

กลาวคือ มีประชากรท่ีอายุ ๖๐ ปข้ึนไปมากกวารอยละ ๑๐ หรืออายุ ๖๕ ปข้ึนไป มากกวารอยละ ๗ 
ซ่ึงประเทศญี่ปุนไดเขาสูสังคมสูงวัยระดับสูงสุด คือมีสัดสวนผูสูงวัยท่ีอายุเกิน ๖๕ ป รอยละ ๓๐1

๒ 
สถานการณผูสูงอายุไทยมีสัดสวนท่ีเพ่ิมสูงข้ึนจากประชากรของประเทศท้ังหมด โดยในป 

พ.ศ. ๒๕๕๓ มีสัดสวนถึงรอยละ ๑๑.๙๐ และคาดวาในป พ.ศ. ๒๕๗๓ จะมีสัดสวนท่ีเพ่ิมสูงข้ึนถึงรอย
ละ ๒๕ของประชากรท้ังหมด ซ่ึงจะทําใหประเทศไทยเปนสังคมของผูสูงอายุ ในขณะเดียวกัน
ประชากรวัยแรงงานของไทยท่ีมีหนาท่ีเก้ือหนุนดูแลผูสูงอายุก็จะลดลงเชนกัน เนื่องจากอัตราการเกิด
ของประเทศลดลงบวกกับประชากรวัยแรงงานสวนหนึ่งก็จะกลายเปนผูสูงอายุเสียเอง ปญหาใน
อนาคตท่ีตามมาจากการเพ่ิมข้ึนของประชากรผูสูงอายุในประเทศก็คือ งบประมาณในการดูแลและ
รักษาสุขภาพ เนื่องจากผูสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงทางเสื่อมสภาพดานรางกาย ทําใหประสิทธิภาพ
การทํางานของระบบตางๆ ลดลง ความตานทานตอโรคลดลง ผูสูงอายุจึงเกิดปญหาสุขภาพได
มากกวาวัยอ่ืน และสวนใหญมีปญหาสุขภาพจากการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรัง 

จากการสํารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๕๐ ของสํานักงานสถิติแหงชาติ 
พบวา ผูสูงอายุมีปญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการเจ็บปวยดวยโรคความดันโลหิตสูง ถึงรอยละ ๓๑.๗ 
โรคเบาหวาน รอยละ ๑๓.๓ โรคหัวใจ รอยละ ๗.๐ โรคหลอดเลือดในสมองตีบ รอยละ ๑.๖ โดย
ผูสูงอายุเพศหญิงมีสัดสวนการเจ็บปวยดวยโรคเหลานี้สูงกวาผูสูงอายุเพศชาย2

๓  
โครงสรางประชากรของประเทศไทย มีแนวโนมเขาสูสภาวะท่ีเรียกวา ภาวะประชากร

สูงอายุ (population aging) ซ่ึงภาครัฐกําหนดแผนผูสูงอายุแหงชาติฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๖๔) 
โดยมุงเนนใหผูสูงอายุสามารถชวยเหลือตนเองไดและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีตลอดจนครอบครัว ชุมชน 
สังคม และภาครัฐมีสวนรวมในการชวยเหลือผูสูงอายุ 3๔สอดคลองกับสุทธิชัย จิตะพันธกุล กลาววา 
ภาวะท่ีรางกายของผูสูงอายุมีการเสื่อมโทรมตามวัย สงผลกระทบทางดานรางกายและกอใหเกิด
ปญหาสุขภาพในผูสูงอายุตามมา ปญหาสุขภาพท่ีเกิดหากไดรับการดูแลอยางถูกตองและเหมาะสม 
การดําเนินชีวิตประจําวันของผูสูงอายุก็จะเปนปกติ แตถาการดูแลนั้นไมดีเทาท่ีควรมักกอใหเกิด
ปญหาการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรังและภาวะทุพพลภาพตามมา4

๕ 
ดังนั้น กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย (พม.) ซ่ึงเปนหนวยงานหลัก

ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุเล็งเห็นวา การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุเปนเรื่องสําคัญ
ตอความม่ันคงและการพัฒนาของประเทศ จึงมีนโยบายผลักดันใหองคกรปกครองสวนทองถ่ิน (อปท.) 
เขามารับผิดชอบงานดานการสงเสริมพัฒนาศักยภาพและคุมครองผูสูงอายุในชุมชนของตนอยางเปน

                                                           
๒สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, แผนการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๖๐-๒๕๗๙, หนา ๑๑-๑๓. 
๓มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย, รายงานสถานการณผูสูงอายุไทยประจําป ๒๕๕๓,

(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผูสูงอายุไทย กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย, 
๒๕๕๕), หนา ๑๒๓. 

๔อางใน อรวรรณ แผนคง และสุนทรีย คําเพ็ง, อลัมนการสรางเสริมสุขภาพ, งานวิจัยประจําป 
๒๕๕๑, (สํานักงานกองทุนสรางเสริมสุขภาพ (สสส.), ๒๕๕๑), หนา ๑. 

๕สุทธิชัย จิตะพันธกุล, ภาวะทุพพลภาพในวัยสูงอายุ, เอกสารประกอบการประชุมวิชาการประจําป, 
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา ๕๔. 



๓ 

ระบบ เนื่องจากมีบทบาทหนาท่ีตามกฎหมาย มีงบประมาณ และสามารถเปนแกนหลักในการดึงพลัง
สมาชิกในชุมชนและหนวยงานท่ีเก่ียวของใหรวมผนึกกําลังกันทํางานพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุได5๖ 

ดวยเหตุดังกลาว ผูวิจัยในฐานผูสูงอายุ จึงสนใจท่ีดําเนินการวิจัยเรื่องแนวทางการพัฒนา
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรม เพ่ือแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรมดานการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรีเพ่ือพัฒนาคุณภาพท่ีแทจริงชีวิต
ของจุดมุงหมายท่ีเรียกวา “อิสรภาพ” ท้ัง ๔ ประการ 6

๗ไดแก สุขภาพทางกายผูสูงอายุ สุขภาพทาง
จิตใจผูสูงอายุ สุขภาพทางปญญาผูสูงอายุ สุขภาพทางสังคมผูสูงอายุ ในการปรับเปลี่ยนเปนระบบ
บริการสุขภาพเชิงรุก และเนนการสรางเสริมสุขภาพท่ียั่งยืน เปนบทบาทท่ีทาทายสําหรับพยาบาล
ปจจุบัน ในการสรางเสริมสุขภาพเปนปจจัยท่ีสําคัญตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสรางเสริม
สุขภาพสําหรับผูสูงอายุมีพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพท่ียั่งยืนตอไป 

  

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีวัตถุประสงคของการวิจัย ดังนี้ 

๑.๒.๑ เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีพึงประสงคของผูสูงอายุของวัดในจังหวัด
นนทบุรี ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ 

๑.๒.๒ เพ่ือเสนอแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยปญหาท่ีตองการทราบ ดังนี้ 

๓.๑.๑ การดูแลสุขภาพท่ีพึงประสงคของผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี อยูในระดับใด 
๑.๒.๒ แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษา

ของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีอะไรบาง 
 
 
 
 
 

                                                           
๖กรมประชาสงเคราะห, ปฏิญญาผูสูงอายุไทย,(กรุงเทพมหานคร: กรมประชาสงเคราะห กระทรวง

แรงงานและสวัสดิการสังคม, ๒๕๔๒), หนา ๔๕. 
๗พระพรหมคุณ าภรณ  (ป .อ .ปยุ ตฺ โต ), การศึกษา มองเมื่ อ  ๓๐ ป ก อน , พิมพ ครั้ ง ท่ี  ๑ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ สหธรรมิก, ๒๕๕๙), หนา ๑. 



๔ 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตของการวิจัยไว ดังนี้ 

 

๑.๔.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา 
การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ใหสอดคลองกับการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ. 
(ม.ป.ป.). กลาวไว ๕ ดาน ไดแก กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย และกิจกรรมถายทอด
วัฒนธรรมและภูมิปญญา และหลักธรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ไดแกดวยหลักฆราวาสธรรม ๔ 
ประการ  ๑. สัจจะ ความซ่ือสัตย ๒. ทมะ การฝกตน ๓. ขันติ การอดทนและ๔. จาคะ การบริจาค7

๘ 
 

๑.๔.๒ ขอบเขตดานตัวแปร 
การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  ผูวิจัยไดแบงออกเปน ๒ ตัวแปร ซ่ึงประกอบดวย 
๑. ตัวแปรตน ไดแก การพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ท้ัง ๕ ดาน คือ          

กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย และกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 

๒. ตัวแปรตาม แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  
 

๑.๔.๓ ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากรและกลุมตัวอยางท่ีใชวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีดังนี้ 
๑. ประชากร ไดแก ผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๑,๔๐๘ คน 
๒. กลุมตัวอยาง ไดแก ผูสูงอายุในวัดจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน แตเนื่องจากวา

ประชากรผูสูงอายุในวัดจังหวัดนนทบุรี มีขนาดไมเทากัน จึงทําการสุมมาจากประชากรโดยการเปด
ตารางสําเร็จรูปของ R.V.Krejcieและ D.W.Morgan๙และไดขนาดกลุมตัวอยาง จํานวน ๓๐๒ คน
จํานวนผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๑,๔๐๘ คน ใชเปนกลุมตัวเพ่ือดําเนินวิจัยท้ังหมด  
 

                                                           
๘พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี ๑๒, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑๑๓-๑๑๔. 
๙R.V.Krejcie และ D.W.Morgan อางใน, ธานินทร ศิลปจารุ, การวิจัยและการวิเคราะหขอมูลทาง

สถิติ, พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร: พิมพท่ีบริษัท เอส.อาร.พริ้นติ้งแมสโปรดักร, ๒๕๕๑), หนา ๔๘-๔๙. 



๕ 

๑.๔.๔ ขอบเขตดานพ้ืนท่ี 
พ้ืนท่ีในการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ไดแก พ้ืนท่ีของผูสูงอายุในจังหวัดนนทบุรี 
 

๑.๔.๕ ขอบเขตดานระยะเวลา 
การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยเริ่มดําเนินการวิจัยตั้งแต เดือน กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๖๑ ถึง 
เดือน ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๑ รวม ๖ เดือน 

 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

กิจกรรม หมายถึง การจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพเพ่ือการเคลื่อนไหวดวยปฏิบัติกิจเปน
วัตรประจําวันผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุมากกวา ๖๐ ปข้ึนไป ของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ หมายถึง แนวทางการพัฒนาการ

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุของวัดในจงัหวัดนนทบุรี ท้ัง ๕ ดาน ไดแก  
๑. กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ หมายถึง การสงเสริมใหมีการเขารวมกิจกรรม

ออกกําลังกายอยางมีความหลากหลาย เชน รํามวยจีน เคลื่อนไหวรางประจํา การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิค เชน เตนแอโรบิค การเดินเร็ว ข่ีจักรยาน กิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐ เลนกีฬา 
หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส กอลฟ ทํางานอดิเรก เชน การทํางานฝมือ ทอผา ทําหุน งาน
วาดภาพ ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม การออกกําลังดวยการเดินทางทองเท่ียวเปนการสั่ง
สมประสบการณชีวิต ในการสรางความสนุกสนานรื่นเริงบันเทิงใจ ดวยความอดทน 

๒. กิจกรรมศาสนากับผู สูงอายุ หมายถึง การใหผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมฟงเทศน       
ตามวัดตางๆทุกๆ ท้ังท่ีทางวัดหรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศน การเขาวัดสวดมนตไหวพระ
หรือเขารวมกิจกรรมปฏิบัติธรรมตามสถานท่ีกิจกรรมข้ึน การเขารวมกิจกรรมบริจาคทานตามวัด   
หรือเทศกาลตางๆ ดานพระพุทธศาสนาเปนประจํา เชน วันวิสาขบูชา วันมาฆาบูชา การเจริญสติ 
กําหนดอิริยาบถ ยืน เดิน นั่น นอน เพ่ือใหรูสึกวาเกิดเวทนา แลวกําหนดใหรูทันอิริยาบถนั้นๆ ตาม
อัธยาศัยยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือธรรมะ ฟงเทปการบรรยายธรรมเปนกิจวัตรประกอนเขานอน
ทุกวัน และทํากิจกรรมรักษาศีล ๘ หรืออุโบสถศีล ลดอาหาร ท่ีมีผลกระทบสุขภาพ ประจําทุกวัน
อุโบสถศีล 

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ หมายถึง การสงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรม    
อานหนังสือพิมพ ธรรมะ ชีวประวัติ เขียนบทประพันธ กิจกรรมวาดภาพระบายสี สะสมแสตมป ปลูก
พืช จัดดอกไมประดับ เปนวิทยากรใหความรูเรื่องการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน เชน การบรรยาย
พิเศษ ปาฐกถา และกิจกรรมนั่งสมาธิชวยบําบัดความเครียดและคลายความกังวล ท่ีสงเสริมให
ผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายท่ีดีคลายเครียด 



๖ 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย หมายถึง การเขารวมกิจกรรมการตรวจคัดกรอง
คนหาภาวะเสี่ยงตอการเสียสุขภาพผูสูงอายุท่ีสถานบริการเปนกิจกรรมสรางเสริมพฤติกรรมตาม
แนะนําและการใหความรูสุขภาพผูสูงอายุทุกครั้งท่ีมี เชน การออกกําลังกายเพ่ือภูมิคุมกันและการใช
ยาตานไวรัสตางๆ เพ่ือปองกันการเจ็บปวยประจํา การรับประทานอาหารครบ ๕ หมู รับประทานผัก
ผลไม เนื้อสัตวในปริมาณท่ีพอเหมาะกับสุขภาพผูสูงอายุ สมํ่าเสมอ เขารับบริการสาธารณสุขท่ีบุคคล
มีสิทธิไดรับครอบคลุมบริการดานสุขภาพทุกๆ ครั้งตามหนวยบริการสาธารณสุข เขาตรวจผลท่ีมีตอ
สุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย ทางจิต และทางสังคม ตามหนวยบริการสาธารณสุข ประจํา 

๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา หมายถึง การทํากิจกรรมสิ่งประดิษฐสิ่ง
ตางๆ ดวยมือรวมผูสูงอายุตามชุมชน เพ่ือเสริมทักษะตามภูมิปญญาทองดานความเชื่อตางๆ เชน 
ประดิษฐดอกไม เครื่องจักสาน การแหนางแมวขอฝน การรําวงพ้ืนบาน กิจกรรมฝกโยคะ เคลื่อนไหว
ดวยสติ ผสมผสานกับการควบคุมลมหายใจ ใหเกิดความสงบนิ่ง รางกายทุกสวนไดรับการผอนคลาย 
และใหคําปรึกษาความรูเรื่องภูมิปญญาทองถ่ินตามท่ีสถานศึกษา หรือหนวยงานอ่ืน ในบางครั้ง เรื่อง 
ปราชญชาวบาน การจัดกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรม อารมณดี สงผลใหจิตใจดี เชน กิจกรรมฟอนรํา 
การรองเพลง ประจําตามชุมชน 

หลักพุทธธรรม หมายถึง หลักพุทธวิธีบริหารท่ีตองนําไปใชดําเนินชีวิตในการบริหาร
สุขภาพกาย สุขภาพใจใหเกิดความสุขของผูอยูครองเรือน ดวยหลักฆราวาสธรรม ๔ ประการ   

๑. สัจจะ หมายถึง ความซ่ือสัตย ซ่ือตรง พูดจริง ทําจริง จริงใจตอกัน เปนหลักสําคัญท่ี
จะใหเกิดความไววางใจและไมตรีจิตสนิทตอกันขาดสัจจะเม่ือใดยอมเปนเหตุใหเกิดความระแวงแคลง
ใจกันเปนจุดเริ่มตนแหงความราวฉาน ซ่ึงยากนักท่ีจะประสานใหคืนดีไดดังเดิม 

๒. ทมะ หมายถึง การฝกตนการขมใจ ฝกนิสัย ปรับปรุงตนใหเจริญกาวหนาดวย
สติปญญา การรูจักบังคับควบคุมอารมณ ขมใจระงับความรูสึกตอเหตุบกพรองของกันและกัน รูจัก
ฝกฝนปรับปรุงตน อุปนิสัยรูเทาทันกิเลสภายในตัวของเรา รูวาอะไร คือสิ่งท่ีจําเปนสําหรับชีวิต    
อะไรคือสิ่งฟุมเฟอย รูจักยับยั้งไมใหหลงไปกระทําในสิ่งท่ีไมดี 

๓. ขันต ิหมายถึง การอดทน อดกลั่น ตอความหนักและความรายแรงท้ังหลาย ตั้งหนาทํา
หนาท่ีการงานดวยความขยันหม่ันเพียร เขมเข็ง ทนทาน ไมหวั่นไหว ม่ันในจุดหมาย ไมทอถอย
นอกจากมีขอแตกตางขัดแยงทางอุปนิสัย การอบรม และยังจะตองมีความอดทนตอความลําบาก
ตรากตรํา และเรื่องหนังใจตางๆ ในการประกอบการงานอาชีพเปนตน มีสติอดกลั่นคิดอุบายใชปญญา
หาทางแกไขเหตุการณใหลุลวงไปดวยดี 

๔. จาคะ หมายถึง ความเสียสละ สละความสุขสบายและผลประโยชนสวนตนใหใจกวาง
พรอมท่ีจะรับฟงความทุกข ความคิดเห็น และความตองการของผูอ่ืน พรอมท่ีจะรวมมือชวยเหลือ
เอ้ือเฟอเผื่อแผ ไมคับแคบเห็นแกตนหรือเอาแตใจตัว ความเผื่อแผ แบงปน ตลอดถึงความมีน้ําใจ
เอ้ือเฟอตอกัน จะตองรูจักความเปนผูใหดวย และยังแสดงน้ําใจเอ้ือเฟอตอกัน ตลอดจนการเสียสละ
ความพอใจและความสุขสวนตัวได 

 
 



๗ 

๑.๖ ประโยชนที่ไดรับ 

ประโยชนท่ีไดรับการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตาม
หลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดังนี้ 

๑.๖.๑ ไดขอมูลในการพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีพึงประสงคของผูสูงอายุของวัด
ในจงัหวัดนนทบุรี  

๑.๖.๒ เสนอแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  
 



 
บทท่ี ๒ 

 
แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 

การวิจัยเรื่อง “แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี” ผูวิจัยไดทําการศึกษา คนควา แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ี
เก่ียวของ ดังตอไปนี้ 

๒.๑ แผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๖๔) 
๒.๒ แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนา 
๒.๓ แนวคิดเก่ียวกับผูสูงอายุ 
๒.๔ แนวคิดเก่ียวกับสุขภาพชีวิตผูสูงอายุ 

๒.๔.๑ สุขภาพดานรางกาย 
๒.๔.๒ สุขภาพดานจิตใจ 
๒.๔.๓ สุขภาพดานสังคม  

๒.๕ หลักธรรมท่ีสงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามฆราวาสธรรม ๔ 
๒.๕.๑ สัจจะ ความซ่ือสัตย 
๒.๕.๒ ทมะ การฝกตน 
๒.๕.๓ ขันติ การอดทน 
๒.๕.๔ จาคะ การบรจิาค 

๒.๖ มนุษยสัมพันธกับคุณภาพชีวิต 
๒.๗ การพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

๒.๗.๑ กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ 
๒.๗.๒ กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
๒.๗.๓ กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 
๒.๗.๔ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย 
๒.๗.๕ กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 

๒.๘ กิจกรรมความสุข ๕ มิติเพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคในผูสูงอายุ 
๒.๙ ทฤษฎีเก่ียวกับผูสูงอายุ 
๒.๑๐ ประวัติผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
๒.๑๑ งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
๒.๑๒ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 



๙ 

 

๒.๑ แผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับที่ ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๖๔) 

ในปจจุบันจํานวนผูสูงอายุและสัดสวนผูสูงอายุ (ผู ท่ีมีอายุตั้งแต (๖๐ป ข้ึนไป) ของ
ประเทศไทยเพ่ิมข้ึนในอัตราท่ีรวดเร็ว ทําใหโครงสรางประชากรของประเทศไทยกําลังเคลื่อนเขาสู
ระยะท่ีเรียกวา “ภาวะประชากรผูสูงอายุ (Population Ageing)”อันจะมีผลตอสภาพทางสังคม
สภาวะเศรษฐกิจและการจางงาน ตลอดจนการจัดสรรทรัพยากรทางสุขภาพและสังคมของประเทศ
อยางตอเนื่องในระยะยาวการกําหนดแผนระยะยาวท่ีเหมาะสมและเปนรูปธรรมสําหรับการเปลี่ยน
และพัฒนา จึงเปนท่ีตระหนักท้ังของรัฐและประชาคมตางๆ วามีความสําคัญในลําดับตน ยิ่งไปกวานั้น 
การศึกษาวิจัยตอเนื่องการติดตามประเมินผลการปรับปรุงแผนระยะยาวดานผูสูงอายุเปนระยะๆ ก็มี
ความจําเปนเชนเดียวกันนอกจากนี้ รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย พ.ศ.๒๕๕๐ ไดระบุในมาตรา 
๕๔ และมาตรา ๘๐ ถึงภารกิจท่ีจะตองมีตอประชากรสูงอายุ และไดมีการจัดทําปฏิญญาผูสูงอายุไทย
ข้ึนอันเปนภารกิจท่ีสังคม และรัฐพึงมีตอผูสูงอายุ โดยมีสาระสําคัญ ๙ ประการ ซ่ึงจากเหตุผลขางตน
เปนไปเพ่ือใหถึงเปาหมายแหง ความม่ันคงของสังคม0

๑ 
แนวคิดพ้ืนฐานของการจัดทําแผน 
ก. ปรัชญา 
๑. การสรางหลักประกันในวัยสูงอายุเปนกระบวนการสรางความม่ันคงใหแกสังคม 
๒. ผูสูงอายุมีคุณคาและศักยภาพ สมควรไดรับการสงเสริมสนับสนุนใหมีสวนรวมอันเปน

ประโยชนตอสังคม 
๓.ผูสูงอายุมีศักดิ์ศรีและสมควรดํารงชีวิตอยูในชุมชนของตนไดอยางมีคุณภาพท่ี

สมเหตุสมผล และสมวัย 
๔. ผู สูงอายุสวนใหญไมใชบุคคลดอยโอกาสหรือเปนภาระตอสังคมและถึงแมผูสูง อายุ

จํานวนหนึ่งจะประสบความทุกขยาก และตองการการเก้ือกูลจากสังคมและรัฐ แตก็เปนเพียงบาง
ชวงเวลาของวัยสูงอายุเทานั้น 

ข. วิสัยทัศน 
ผูสูงอายุเปนหลักชัยของสังคม โดย 
๑. ประชากรผูสูงอายุท่ีมีสถานภาพดี (สุขภาพ ดีท้ังกายและจิต ครอบครัวอบอุนมีสังคมท่ี

ดี มีหลักประกันท่ีม่ันคง ไดรับสวัสดิการและการบริการท่ีเหมาะสมอยูอยางมีคุณคา มีศักดิ์ศรี 
พ่ึงตนเองได มีสวนรวม มีโอกาสเขาถึงขอมูลและขาวสารอยางตอเนื่อง) 

๒. ผูสูงอายุท่ีทุกขยากและตองการการเก้ือกูล หากมีการดําเนินการท่ีเหมาะสมจะชวยให
ผูสูงอายุเหลานี้สวนใหญดํารงอยูใน ชุมชนไดอยางตอเนื่อง 

๓. ครอบครัวและชุมชนเปนสถาบันหลักในการเก้ือหนุนผูสูงอายุ 
๔. ระบบสวัสดิการและบริการจะตองสามารถรองรับผูสูงอายุใหสามารถดํา รงอยูกับ

ครอบครัวและชุมชนไดอยางมีคุณภาพ 
๕. รัฐจะตองสงเสริมและสนับสนุนใหเอกชนเขามามีสวนรวมในระบบบริการ 

                                                           
๑แผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๖๔), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.Thai 

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

http://www/


๑๐ 

 

ค. วัตถุประสงค 
๑. เพ่ือสรางจิตสํานึกใหคนในสังคมตระหนักถึงผูสูงอายุในฐานะบุคคลท่ีมีประโยชนตอ

สังคม 
๒. เพ่ือใหประชากรทุกคนตระหนักถึงความสําคัญของการเตรียมการและมีการเตรียมการ

เขาสูการเปนผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพ 
๓. เพ่ือใหผูสูงอายุดํารงชีวิตอยางมีศักดิ์ศรี พ่ึงตนเองได มีคุณภาพชีวิตและมีหลักประกัน 
๔. เพ่ือใหประชาชน ครอบครัว ชุมชน องคกรภาครัฐและเอกชนมีสวนรวมในภารกิจดาน

ผูสูงอายุ 
๕. เพ่ือใหมีกรอบและแนวทางปฏิบัติสําหรับสวนตาง ๆ ในสังคมท้ังภาคประชาชนชุมชน 

องคกรภาครัฐและเอกชนท่ีปฏิบัติงานเก่ียวกับผูสูงอายุไดปฏิบัติงานอยาง ประสานและสอดคลองกัน 
 
๒.๑.๑ ยุทธศาสตรของแผน 
แผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๖๔) จัดแบงเปน ๕ ยุทธศาสตร1๒ดังนี้ 
๑. ยุทธศาสตรดานการเตรียมความพรอมของประชากรเพ่ือวัยสูงอายุท่ีมีคุณภาพ 

ประกอบดวย ๓ มาตรการหลัก 
๑.๑ มาตรการหลักประกันดานรายไดเพ่ือวัยสูงอายุ 
๑.๒ มาตรการการใหการศึกษาและการเรียนรูตลอดชีวิต 
๑.๓ มาตรการการปลุกจิตสํานึกใหคนในสังคมตระหนักถึงคุณคาและศักดิ์ศรีของ

ผูสูงอายุ 
๒. ยุทธศาสตรดานการสงเสริมผูสูงอายุ ประกอบดวย ๖ มาตรการหลัก 

๒.๑ มาตรการสงเสริมความรูดานการสงเสริมสุขภาพ ปองกัน ดูแลตนเองเบื้องตน 
๒.๒ มาตรการสงเสริมการอยูรวมกันและสรางความเขมแข็งขององคกรผูสูงอายุ 
๒.๓ มาตรการสงเสริมดานการทํางานและการหารายไดของผูสูงอายุ 
๒.๔ มาตรการสนับสนุนผูสูงอายุท่ีมีศักยภาพ 
๒.๕ มาตรการ สงเสริม สนับสนุนสื่อทุกประเภทใหมีรายการเพ่ือผูสูงอายุ และ

สนับสนุนใหผูสูงอายุไดรับความรู และสามารถเขาถึงขาวสารและสื่อ 
๒.๖ มาตรการสงเสริมและสนับสนุนใหผูสูงอายุมีท่ีอยูอาศัยและสภาพแวดลอมท่ี

เหมาะสมและปลอดภัย 
๓. ยุทธศาสตรดานระบบคุมครองทางสังคมสําหรับผูสูงอายุมี ๔ มาตรการหลัก 

๓.๑ มาตรการคุมครองดานรายได 
๓.๒ มาตรการหลักประกันดานคุณภาพ 
๓.๓ มาตรการดานครอบครัว ผูดูแล และการคุมครอง 
๓.๔ มาตรการระบบบริการและเครือขายการเก้ือหนุน 

                                                           
๒แผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๖๔), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www. 

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

http://www/


๑๑ 

 

๔. ยุทธศาสตรดานการบริหารจัดการเพ่ือการพัฒนางานดานผูสูงอายุระดับชาติและการ
พัฒนาบุคลากรดานผูสูงอายุ ประกอบดวย ๒ มาตรการหลัก 

๔.๑ มาตรการการบริหารจัดการเพ่ือการพัฒนางานดานผูสูงอายุระดับชาติ 
๔.๒ มาตรการสงเสริมและสนับสนุนการพัฒนาบุคลากรดานผูสูงอายุ 

๕. ยุทธศาสตรดานการประมวลและพัฒนาองคความรูดานผูสูงอายุและการติดตาม
ประเมินผลการดําเนินการ ตามแผนผูสูงอายุแหงชาติ ประกอบดวย ๔ มาตรการหลัก 

๕.๑ มาตรการ สนับสนุนและสงเสริมใหหนวยงานวิจัยดําเนินการประมวล และพัฒนา
องคความรูดานผูสูงอายุท่ีจําเปนสําหรับการกําหนดนโยบาย และการพัฒนาการบริการหรือการ
ดําเนินการท่ีเปนประโยชนแกผูสูงอายุ 

๕.๒ มาตรการ สนับสนุนและสงเสริมการศึกษาวิจัยดานผูสูงอายุ โดยเฉพาะท่ีเปน
ประโยชนตอการกําหนดนโยบาย การพัฒนาการบริการและการสงเสริมใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิต
อยูใน สังคมอยางเหมาะสม 

๕.๓ มาตรการดํา เนินการใหมีการติดตามประเมินผลการดํา เนินการตามแผน
ผูสูงอายุแหงชาติท่ีมีมาตรฐานอยางตอเนื่อง 

๕.๔ มาตรการพัฒนาระบบขอมูลทางดานผูสูงอายุใหเปนระบบและทันสมัย 
 

๒.๑.๒ นโยบายและมาตรการท่ีเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย พุทธศักราช ๒๕๕๐ ไดมีบทบัญญัติท่ีกําหนดหลักการ

ใหความชวยเหลือผูสูงอายุไวดังนี้ หมวด ๓ สิทธิและเสรีภาพของชนชาวไทย 
- มาตรา ๔๐บุคคลยอมมีสิทธิในกระบวนการยุติธรรม ดังตอไปนี้ 
(๖) เด็ก เยาวชน สตรีผูสูงอายุ หรือผูพิการหรือทุพพลภาพ ยอมมีสิทธิไดรับ 

ความคุมครองในการดําเนินกระบวนการพิจารณาคดีอยางเหมาะสม และยอมมีสิทธิไดรับการปฏิบัติ 
ท่ีเหมาะสมในคดีท่ีเก่ียวกับความรุนแรงทางเพศ 

หมวด ๕ แนวนโยบายพ้ืนฐานแหงรัฐ 
- มาตรา ๕๓ บุคคลซ่ึงมีอายุเกินหกสิบปบริบูรณและไมมีรายไดเพียงพอแกการยังชีพ 
มีสิทธิไดรับสวัสดิการ สิ่งอํานวยความสะดวกอันเปนสาธารณะอยางสมศักดิ์ศรีและความ

ชวยเหลือท่ีเหมาะสมจากรัฐ 
- มาตรา ๘๐ รัฐตองดําเนินการตามแนวนโยบายดานสังคม การสาธารณสุข การศึกษา

และวัฒนธรรม ดังตอไปนี้ 
(๑) คุมครองและพัฒนาเด็กและเยาวชน สนับสนุนการอบรมเลี้ยงดูและใหการศึกษา

ปฐมวัย สงเสริมความเสมอภาคของหญิงและชาย เสริมสรางและพัฒนาความเปนปกแผนของสถาบัน 
ครอบครัวและชุมชน รวมท้ังตองสงเคราะหและจัดสวัสดิการใหแกผูสูงอายุผูยากไรผูพิการ หรือทุพพล
ภาพและผูอยูในสภาวะยากลําบาก ใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนและพ่ึงพาตนเองได 

- มาตรา ๘๔ รัฐตองดําเนินการตามแนวนโยบายดานเศรษฐกิจ ดังตอไปนี้ 
(๔) จัดใหมีการออมเพ่ือการดํารงชีพในยามชราแกประชาชนและเจาหนาท่ีของรัฐอยาง

ท่ัวถึง (สํานักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ (สทส.)  



๑๒ 

 

๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนา 

สภาพแวดลอมของการบริหารการพัฒนา หมายถึง สิ่งท่ีเปนรูปธรรมนามธรรมท้ัง
ภายนอก ภายในและรอบๆองคการ และสิ่งท่ีเปนรูปธรรมและนามธรรมดังกลาวนี้มีอิทธิพลเหนือ
โครงสราง กระบวนการ และพฤติกรรมของการพัฒนาการบริหาร และการบริหารเพ่ือการพัฒนา หรือ
ในทางท่ี กลับกันสภาพแวดลอมท่ีเปนรูปธรรมอาจรวมถึงสภาพแวดลอมท่ีเปนรูปธรรม อาจรวมถึง
สภาพ ภูมิศาสตร ประชากร เทคโนโลยีกายภาพและชีวภาพ สวนสภาพแวดลอมท่ีเปนนามธรรม 
ไดแก การประดิษฐคิดคนทางสังคม อันรวมถึงสหภาพแรงงาน กลุมผลประโยชน อุดมการณอารย
ธรรม ปจเจกบุคคล ระบบการเมือง เศรษฐกิจ คือ การพัฒนา เปนการทําใหความเจริญกาวหนาโดย
ท่ัวๆ ไป เชนการพัฒนาชุมชน พัฒนาประเทศ คือการทําสิ่งเหลานั้นใหดีข้ึน เจริญข้ึนสนองความ
ตองการของประชาชนสวนใหญใหไดดียิ่งข้ึนหรือกระบวนการของการเคลื่อนไหวจากสภาพท่ีไมนา
พอใจไปสูสภาพท่ีนาพอใจกับกระบวนการท่ีเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ ไมหยุดนิ่งการพัฒนามีความสัมพันธ
โดยตรงกับความเปลี่ยนแปลง  
 

๒.๒.๑ ความสําคัญและความหมายของการพัฒนา 
การพัฒนาเปนการบูรณาการศาสตร ซ่ึงรวมเอาปรัชญา แนวคิด หลักการจาก

สังคมศาสตรและมนุษยศาสตรหลายสาขา เชน สังคมวิทยา มานุษยวิทยา รัฐศาสตร เศรษฐศาสตร 
ชาติพันธุวรรณนา ปรัชญา จิตวิทยา การบริหารและการศึกษา เขามาผสมผสานแลวสรางองคความรู
ข้ึนมาใหม ดังนั้น การศึกษาวิชาการทางดานการพัฒนาชุมชนจึงตองมีความรูพ้ืนฐานเก่ียวกับศาสตร
ตางๆ เหลานี้เปนอยางดี เนื้อหาสาระในวิชานี้จึงประกอบดวยมิติทางวิชาการหลายมิติท่ีซอนทับ 
เคลื่อนไหว และมีปฏิสัมพันธตอกัน รวมท้ังเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา และสอดคลองกับนักวิชาการ
หลายทานไดใหความหมายดังตอไปนี้ 

การพัฒนา เปนแนวคิดท่ีมีรากฐานมาจากความสนใจ ซ่ึงเกิดข้ึนจากการสังเกต
ปรากฏการณการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมและวัฒนธรรม ซ่ึงอธิบายไวอยางชัดเจนวาสังคมและ
วัฒนธรรมของมนุษยชาติมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาดวยสาเหตุตางๆ หลายประการดังนี2้๓  

๑. การเปลี่ยนแปลงสภาพแวดลอมทางกายภาพ (Physical Environment) 
๒. การเปลี่ยนแปลงทางดานประชากร (Population Change) 
๓. การอยูโดดเดี่ยวและการติดตอกัน (Isolation and Contact) 
๔. โครงสรางทางสังคมและวัฒนธรรม (Social and Cultural Structure) 
๕. ระดับของความรูและเทคโนโลยี (Knowledge and Technology) 
๖. ปจจัยท่ีกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางอ่ืน เชน การเล็งเห็นความจําเปนในการ

เปลี่ยนแปลง หรอืนโยบายของผูนําประเทศ 
จากปรากฏการณทางสังคมท่ีผานมาจะพบวา การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม

เปนเรื่องตามธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนโดยไมอาจหลีกเลี่ยงได การพิจารณาเรื่องการเปลี่ยนแปลงจึงตองทํา

                                                           
๓จิตติ  มงคลชัยอรัญญา,  การศึกษาชุมชนเพ่ือการพัฒนา, เอกสารประกอบการเรียนภาควิชาการ

พัฒนาชุมชน, (กรุงเทพมหานคร: คณะสังคมสงเคราะหศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๔๐), หนา ๒๔. 



๑๓ 

 

ความเขาใจท้ังในดานทิศทางของการเปลี่ยนแปลง (Direction) ขนาดของการเปลี่ยนแปลง 
(Magnitude) ระยะเวลาท่ีเกิดการเปลี่ยนแปลง (Time) สาเหตุท่ีทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงหรือ
ตอตานการเปลี่ยนแปลง (Change & Resistance to Change) สิ่งท่ีจะตองทําความเขาใจในเบื้องตน 
คือ ความหมายของการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรมนั้น กินความครอบคลุมไปถึงการ
เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีกาวหนาหรือถดถอยก็ได แตท่ีเปนพ้ืนฐานแนวคิดท่ีสําคัญของการพัฒนา ก็คือ 
ทิศทางของการเปลี่ยนแปลง (Direction for Change) ในลักษณะท่ีกาวหนาหรือการเปลี่ยนแปลงไป
ในทางท่ีดีข้ึนเทานั้น3

๔ 
คําวา “พัฒนา” เกิดข้ึนและนํามาใชครั้งแรกในคริสตศตวรรษท่ี ๑๙ โดยนักเศรษฐศาสตร

ไดนํามาใชเรียกการแกปญหาท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิวัติอุตสาหกรรมในยุโรป ซ่ึงเกิดการเปลี่ยนแปลง
จากการใชแรงงานคนและสัตวมาเปนพลังงานจากเทคโนโลยี เชน เครื่องจักร เครื่องยนตตาง ๆ อาชีพ
ของคนในสังคมเปลี่ยนจากเกษตรกรรมเปนการประกอบอาชีพทางดานอุตสาหกรรม วิถีการผลิต
เปลี่ยนจากเพ่ือการยังชีพเปนวิถีการผลิตเพ่ือการคา ท่ีอยูอาศัยเปลี่ยนจากชนบทเปนเมือง 
สิ่งแวดลอมเปลี่ยนจากสิ่งแวดลอมตามธรรมชาติเปนสิ่งแวดลอมท่ีมนุษยสรางข้ึน หลังจากนั้น คําวา 
พัฒนา ก็ไดแพรกระจายออกไปท่ัวโลก โดยความหมายกวาง ๆ ท่ัวไปแลว หมายถึง การกระทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงจากสภาพหนึ่งไปสูอีกสภาพหนึ่งท่ีดีกวาเดิมอยางเปนระบบ 

องคประกอบท่ีเก่ียวของกับการพัฒนามีอยูสามสวน คือ ผูกระทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง 
เจตนารมณ อุดมการณ วิธีการรวมท้ังกระบวนการตาง ๆ ท่ีทําใหเกิดการเปลีย่นแปลง และเปาหมาย
ของกระทําท่ีทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ความเขาใจชัดเจนในแตละองคประกอบเหลานี้ จึงจําเปน
อยางยิ่งสําหรับการศึกษาวิชาการท่ีวาดวยการพัฒนา 

คําถามท่ีมักจะเกิดข้ึนบอยครั้งในศาสตรท่ีวาดวยการพัฒนา ก็คือ การพัฒนาหรือการ
เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนของสังคมนั้นแทท่ีจริงแลวเปนการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนของใคร 
เกิดข้ึนจากการกระทําของใคร และมีจุดมุงหมายรวมท้ังเจตนารมณท่ีแทจริงอยางไร จึงตองการทําให
เกิดการเปลี่ยนแปลงข้ึน 

จากการศึกษาเชิงวาทกรรม (Discourse Studies) พบวา มีการแอบแฝงซอนเรนความ
ตองการท่ีแทจริงของผูท่ีทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ไมวาจะเปนอุดมการณ แนวคิด ทฤษฎี หลักการ 
วิธีการ นั่น คือ การพัฒนาท่ีผานมาในอดีตเปนเพียงการบิดเบือน ซอนเรนฉันทามติเชิงวิชาการท่ี
แทจริงของพัฒนศาสตร โดยพยายามใชวาทกรรมครอบงําระบบความคิด รวมไปถึงการชี้นําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงของสังคมและวัฒนธรรมเปาหมายใหเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางท่ีผูสรางวาทกรรม
ตองการ นอกเหนือไปจากนั้น ยังมีขอคิดเห็นทางวิชาการท่ีนาสนใจอยางยิ่งวา ภายใตเง่ือนไขท่ี
บริสุทธิ์ การพัฒนาท่ีแทจริงไมมีทางท่ีจะเกิดข้ึนได ถาหากไมสามารถควบคุมการเปลี่ยนแปลงเชิงลบ
ของสังคมซ่ึงเปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนควบคูกันไปพรอมกับการเปลี่ยนแปลงในทางบวกหรือการ

                                                           
๔อริยา เศวตามร,  นักพัฒนากับบทบาทในการสรางความหมายใหมของชุมชน, ในเศรษฐศาสตร

การเมือง เอ็นจีโอ ๒๐๐๐. อางใน ณรงค เพ็ชรประเสริฐ, บรรณาธิการ. ศูนยเศรษฐศาสตรการเมือง (คณะ
เศรษฐศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๔๓.  



๑๔ 

 

พัฒนา และอยางไรก็ตาม โดยแกนแทแหงศาสตรนั้น การพัฒนา (Development) มีความหมายเปน
สองนัย ก็คือ4

๕ 
๑. ในความหมายอยางแคบ การพัฒนา คือ การประดิษฐคิดคนหรือริเริ่มทําสิ่งใหมๆ 

ข้ึนมาและนํามาใชเปนครั้งแรก เชนการคิดคนกระแสไฟฟา การกระดิษฐเครื่องคอมพิวเตอร 
๒. ในความหมายอยางกวาง การพัฒนา คือ การเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึนของระบบ

ตาง ๆ ในสังคมท่ีไดรับการยอมรับจากคนในสังคมนั้น โดยมีหลักท่ีใชในการพิจารณาโดยมีจุดเนนอยูท่ี
ลักษณะของการพัฒนา คือ 

๒.๑ การเปลี่ยนแปลงในดานปริมาณ คุณภาพ และสิ่งแวดลอม ทุกดานใหดีข้ึนหรือ
เหมาะสมกวาสภาพท่ีเปนอยูเดิม 

๒.๒ มีลักษณะเปนกระบวนการท่ีเกิดข้ึนอยางมีลําดับข้ันตอนตอเนื่องกันไป 
๒.๓ มีลักษณะเปนพลวัตร ซ่ึงหมายความวาเกิดข้ึนอยางตอเนื่องไมหยุดยั้ง 
๒.๔ มีลักษณะเปนแผนและโครงการ คือ เกิดข้ึนจากการเตรียมการไวลวงหนาวาจะ

เปลี่ยนแปลงใคร ดานใด ดวยวิธีการใด เม่ือใด ใชงบประมาณและสิ่งสนับสนุนเทาใด ใครรับผิดชอบ 
๒.๕ มีลักษณะเปนวิชาการ ซ่ึงหมายถึง การกําหนดขอบเขตและกลวิธีท่ีนํามาใชให

เกิดการเปลี่ยนแปลงตามเปาหมายท่ีกําหนด เชน การพัฒนาเศรษฐกิจ การพัฒนาชนบท การพัฒนา
อุตสาหกรรม การพัฒนาชุมชน การพัฒนาการศึกษา 

๒.๖ มีลักษณะท่ีใหน้ําหนักตอการปฏิบัติการจริงท่ีทําใหเกิดผลจริง 
๒.๗ การเปลี่ยนแปลงนี้เปนสิ่งท่ีเกิดข้ึนจากมนุษย โดยมนุษย และเพ่ือมนุษย หรือ

อาจจะเกิดข้ึนเอง 
๒.๘ มีเกณฑหรือเครื่องชี้วัด ซ่ึงสามารถจะบอกไดวาการเปลี่ยนแปลงไมวาจะเปนดาน

คุณภาพ ปริมาณ และสิ่งแวดลอมดีข้ึนมากหรือนอยเดียงใด ในระดับใด 
สัญญา สัญญาวิวัฒน ใหความหมายของการพัฒนาไววา หมายถึง การเปลี่ยนแปลงท่ี

การกําหนดทิศทาง (Directed Change) หรือ การเปลี่ยนแปลงท่ีไดวางแผนไวลวงหนา (Planned 
Change)๖ 

ยุวัฒน วุฒิ เมธี  ใหความหมายไววา การพัฒนา หมายถึง การกระทําให เกิดการ
เปลี่ยนแปลงจากสภาพหนึ่งไปสูอีกสภาพหนึ่งท่ีดีกวาการพัฒนาท่ีแทจริงนั้น หมายถึง การทําใหชีวิต
ความเปนอยูของประชาชนมีความสุข ความสะดวกสบาย ความกินดีอยูดี ความเจริญทางดาน
ศิลปวัฒนธรรมและจิตใจอยางสงบสันติ ซ่ึงข้ึนอยูกับการไดรับปจจัยทางวัตถุเพ่ือสนองความตองการ
ของรางกาย ท้ังยังรวมความไปถึงการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดี ข้ึนของคุณภาพชีวิต อันไดแก 
การศึกษา สิ่งแวดลอม การพักผอนหยอนใจ6

๗ 

                                                           
๕เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๓. 
๖สัญญา สัญญาวิวัฒน, ทฤษฎีและกลยุทธการพัฒนาสังคม,  พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๐), หนา ๕๔  
๗ยุวัฒน วุฒิเมธี, หลักการพัฒนาชุมชนและหลักการพัฒนาชนบท,  (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ

ไทยอนุเคราะห, ๒๕๔๖), หนา ๓๔  



๑๕ 

 

การพัฒนาเปนอีกแนวคิดหนึ่งท่ีพยายามใชหลักบูรณาการบนพ้ืนฐานความเชื่อและความ
เขาใจเบื้องตนหลายประการรวมกันดังตอไปนี7้๘ 

ประการแรก การพัฒนาและการพัฒนาชุมชนมีความแตกตางกันหลายประการ ท้ังในดาน
แนวความคิดท่ีอยูบนพ้ืนฐานความเชื่อ หลักการ รวมท้ังวิธีการตาง ๆ การพัฒนาชุมชนอยางเปน
ทางการนั้นเปนท้ังศาสตรและศิลปเชิงสหวิทยาการ (Interdisciplinary) ซ่ึงมีพัฒนาการทางวิชาการ
อยางเปนระบบไม เกินหนึ่ งศตวรรษท่ีผานมา การขาดทฤษฎีตลอดจนองคความรู เชิงลึกท่ี มี
ลักษณะเฉพาะดาน ทําใหการพัฒนาชุมชนมีลักษณะทางวิชาการท่ีเรียกวา การพ่ึงพาทางทฤษฎี 
(Theoretical Dependency) ซ่ึงหมายถึง การเอาแนวคิด ทฤษฎี กระบวนการ วิธีการจากศาสตร
สาขาอ่ืน ๆ เชน สังคมวิทยา (Sociology) มานุษยวิทยา (Anthropology) การศึกษา (Education) 
รัฐศาสตร (Political Science) เศรษฐศาสตร (Economics) จิตวิทยา (Psychology) และอ่ืน ๆ มา
บูรณาการแนวคิดข้ึนมาใหม เง่ือนไขดังกลาวทําใหผูท่ีสนใจทางดานการพัฒนาชุมชนจําเปนท่ีจะตองมี
ฐานความรูในศาสตรสาขาตาง ๆ รอบดาน หรือกลาวอีกนัยหนึ่ง ก็คือ ศาสตรแหงการพัฒนา ก็คือ 
บูรณาการหรือนวัตกรรมทางการศึกษาซ่ึงมุงหวังจะสรางองครวมแหงความรูใหแกผูท่ีมุงม่ันท่ีจะศึกษา 
อยางไรก็ตาม ลักษณะการพ่ึงพาทางทฤษฎีของวิชาการทางดานการพัฒนานี่เองท่ีทําใหการกําหนด
แนวทางในการปฏิบัติมีจุดเนนหนักแตกตางกันออกไปตามพ้ืนฐานความรู ความเชื่อ แนวคิด ของผูมี
หนาท่ีเก่ียวของ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ผูบริหารงานและผูท่ีมีหนาท่ีเก่ียวของกับการศึกษาดานการพัฒนา 
แตอยางนอยท่ีสุด ในปจจุบันนี้ ทุกฝายตางเห็นพองตองกันวา รากฐานของการพัฒนาประเทศท่ี
แทจริงนั้น ควรจะยึดคนรวมท้ังสิ่งแวดลอมเปนศูนยกลางแหงการพัฒนา 

ประการท่ีสอง สังคมไทยนั้นมีประวัติศาสตรตลอดจนความเปนมาอันยาวนาน ความเชื่อ 
บรรทัดฐาน วัฒนธรรม รูปแบบการดําเนินชีวิตตลอดจนรูปแบบของพฤติกรรมทางสังคมถูกถายทอด
โดยขบวนการเรียนรูทางสังคม (Socialization) จากบรรพบุรุษสูคนรุนหลัง และยงัปรากฏรองรอยให
เห็นไดอยางชัดเจนไมวาจะเปนวัฒนธรรมแหงการยอมตาม (Passive Culture) ความสัมพันธแบบขา-
บาว ผูอุปถัมภ-ผูรับอุปถัมภ ความเชื่อในสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ฤกษยาม ผีสาง เทวดา ซ่ึงเห็นไดอยางดาษดื่น 

กลาวโดยสรุป ก็คือ วิธีคิดพ้ืนฐานของการพัฒนาและการพัฒนาชุมชนนั้น มีลักษณะเปน
วิธีคิดเชิงเปรียบเทียบ (Comparative Thinking) ซ่ึงสามารถจําแนกออกเปนกลุมใหญ ๆ ไดอยาง
นอย ๖ กลุมดังตอไปนี้ คือ 

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

Change) 
๓. แนวคิดแบบเศรษฐศาสตรและเศรษฐศาสตรการเมือง (Economics & Political 

Economy) 
๔. แนวคิดแบบการปฏิบัติการและการเคลื่อนไหวทางสังคม (Social Action & Social 

Movement) 
๕. แนวคิดแบบความขัดแยงทางสังคม (Social Conflict) 

                                                           
๘เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๔. 



๑๖ 

 

๖. แนวคิดแบบการพัฒนาชุมชน (Community Development) 
ประการท่ีสาม ความเชื่อพ้ืนฐานของการพัฒนาชุมชนท่ีสําคัญและแตกตางจากแนวคิดท่ี

ยึดถือปฏิบัติกันในการพัฒนาท่ัวไปอยางนอยท่ีสุดตามประเด็นดังตอไปนี้8๙ 
ประเด็นแรก การพัฒนาและการพัฒนาชุมชนนั้น ถึงแมวาจะไมปฏิเสธความเชื่อม่ันอยาง

แนนแฟนเก่ียวกับศักยภาพตลอดจนศักดิ์ศรีของความเปนมนุษย แตปฏิเสธไมยอมรับสิ่งท่ีคานกับ
ตรรกศาสตรเก่ียวกับความเปนจริงสากลของสังคม โดยเฉพาะอยางยิ่ง การยอมรับในความไมเทา
เทียมกันดานศักยภาพของมนุษย ท้ังทางดานกายภาพ สติปญญา ความเฉลียวฉลาด การเรียนรู การ
ปรับตัว วิสัยทัศน การแกปญหา วุฒิภาวะทางปญญาและอารมณ และอ่ืน ๆ ความไมเทาเทียมกันใน
ดานตาง ๆ ของมนุษยนี่เองท่ีนาจะเปนเหตุผลประการหนึ่ง ซ่ึงอธิบายไดถึงการประจักษตอความ
ผิดพลาดและลมเหลวในภายหลังของการพัฒนาประเทศ หลังจากท่ีเดินตามรองรอยความคิดท่ีผูนํา
ทางความคิดแตละยุคสมัยกําหนดใหดวยวัฒนธรรมแหงการยอมตาม อันเปนวัฒนธรรมพ้ืนฐานของ
สังคมไทยโดยขาดการพิจารณาและการโตแยงวิพากษอยางมีเหตุผล ดังกลาวมาแลว 

ประเด็นท่ีสอง ดวยเหตุผลรวมท้ังความเชื่อในความไมเทาเทียมกันของมนุษยนี่เองท่ีทําให
มนุษยมีความแตกตางทางดานสติปญญา รวมท้ังศักยภาพดานตาง ๆ ในการดํารงชีวิตอยูในสังคม   
จึงทําใหไมสามารถปฏิเสธความจริงของพ้ืนฐานของมนุษยซ่ึงเคยเปนมานับต้ังแตยุคเริ่มตนเผาพันธุ
มนุษยจนกระท่ังปจจุบัน คือ ทุกองคประกอบของสังคมมนุษยจะตองมีผูนํา (Leader) และผูตาม 
(Follower) เสมอ ไมวาจะเปนผูนําทางความคิด ผูนําทางการบริหารประเทศ ศาสนา ความเชื่อ 
วัฒนธรรม การศึกษา และอ่ืน ๆ ก็ตาม 

ประเด็นท่ีสาม การยอมรับความคิดตามประเด็นท้ังสองขางตน ทําใหการพัฒนาชุมชนมี
ลักษณะท่ีใหน้ําหนักตอการทําความเขาใจในภาวะการกอกําเนิด การคงอยู พลวัต การเปลี่ยนแปลง
ของสังคม รวมท้ังการศึกษาในเชิงประวัติศาสตร อารยธรรม ความเปนผูนํา (Leadership) 
กระบวนการตัดสินใจ (Decision Making Process) การบริหารการจัดการ (Administration and 
Management) การวิเคราะหตลอดจนการปรับตัวใหเขากับสถานการณ (Situational Analysis & 
Adaptation) และการวิเคราะหความไวตอการเปลี่ยนแปลง (Sensitivity Analysis) ซ่ึงเปนองค
ความรูท่ีแตกแขนงมาจากความเขาใจเบื้องตนดังท่ีกลาวมาแลว 

 
๒.๒.๒ กระบวนทัศนใหมเกี่ยวกับการพัฒนา 
กระบวนทรรศน ใหม ในการพัฒ นา (New Development Paradigm) หมาย ถึ ง 

“กระบวนความคิดและการปฏิบัติท่ีทุกฝายเขามาเรียนรูรวมกันโดยการทํางานดวยกัน ใชความ
พยายามรวมกันและไมมาเปนปกปกษตอกัน”วิธีการสงเสริมใหคนมีความรักกันและมีความรูรวมกัน มี
การคนควาวิจัยจนไดเครื่องมือท่ีเรียกวา (AIC) ซ่ึงเปนวิธีการและเทคนิคในการเอาคนท่ีจะทํางาน
รวมกันท้ังหมดในระบบเขามาประชุมเชิงปฏิบัติการ (Workshop) ซ่ึงจะดําเนินการใน ๓ ข้ัน คือ 

ข้ันท่ี ๑  คือ A: Appreciation คือ “การทําใหทุกคนเกิดการยอมรับและชื่นชมคนอ่ืนโดย
ไมรูสึกหรือแสดงการตอตานหรือวิพากษวิจารณ” ในกระบวนการข้ันนี้ ทุกคนจะมีโอกาสแสดงออก

                                                           
๙ยุวัฒน วุฒิเมธี, หลักการพัฒนาชมุชนและหลกัการพัฒนาชนบท, หนา ๓๔. 



๑๗ 

 

อยางทัดเทียมกันดวยภาพ ขอเขียน และคําพูด วาเขาเห็นสถานการณในปจจุบันเปนอยางไร และเขา
อยากจะเห็นความสําเร็จในอนาคตเปนอยางไร ซ่ึงจะทําใหทุกคนมีโอกาสใชขอเท็จจริง เหตุผล และ
ความรูสึก ตลอดจนการแสดงออกในลักษณะตาง ๆ ตามขอเท็จจริง เม่ือทุกคนไดแสดงออกโดยไดรับ
การยอมรับจากคนอ่ืนๆ จะทําใหคนมีความรูสึกท่ีดี มีความสุข มีความอบอุน และเกิด “พลังรวม” ข้ึน
ในระหวางคนท่ีมาประชุมดวยกัน 

ในชวงของการแสดงออกวาแตละคนอยากจะเห็นความสําเร็จในอนาคตเปนอยางไร เปน
การใชจินตนาการท่ีไมถูกจํากัดดวยปจจัยและสถานการณตาง ๆ ในปจจุบัน จึงทําใหเกิดความคิด
สรางสรรค การมองการณไกล การมองภาพกวางและการคิดสิ่งแปลกใหมไดดีกวาการคิดจากสภาพ
ปญหาหรือขอขัดของท่ีเกิดข้ึนในปจจุบัน นั่นคือ การใช “จิตนาการ” (Imagination) ซ่ึงจะมีพลังมาก
ข้ึนกลายเปน “วิสัยทัศนรวม” (Shared Vision) หรือ “อุดมการณรวม”(Shared Ideal) ซ่ึงไดแก 
“สิ่งท่ีมุงมาดปรารถนารวมกันหรือเปาหมาย”๑๐ นั่นเอง ดังภาพท่ี ๒.๑  

 
 

 
ภาพท่ี ๒.๑ “วิสัยทัศนรวม” (Shared Vision) หรือ “อุดมการณรวม 

 

ข้ันท่ี ๒  คือ I: Influence คือ การใชความคิดริเริ่มสรางสรรคท่ีแตละคนมีอยูมาชวยกัน
กําหนดวิธีการสําคัญหรือยุทธศาสตร ท่ีจะทําใหบรรลุวิสัยทัศนรวมหรืออุดมการณรวมของกลุมได
อยางดีท่ีสุด ในข้ันนี้ ทุกคนมีโอกาสทัดเทียมกันท่ีจะใหขอคิดเห็นวา วิธีการสําคัญท่ีจะทําใหบรรลุ
วิสัยทัศนรวมหรืออุดมการณรวมนั้นประกอบดวยอะไรบาง 

เม่ือทุกคนแสดงความคิดเห็นแลวจะนํา“วิธีการ”ท่ีเสนอแนะท้ังหมดมาจัดหมวดหมู 
แยกแยะ และพิจารณารวมกัน จนกระท่ังได “วิธีการสําคัญ” ท่ีกลุมเห็นพองตองกันวา จะนําไปสู
ความสําเร็จตามท่ีกลุมตองการ ซ่ึงในการพิจารณาเลือกวิธีการสําคัญนั้น สมาชิกกลุมจะมี 
“ปฏิสัมพันธ” ซ่ึงกันและกันสูง รวมถึงการถกเถียงโตแยงกันดวย ท้ังนี้เพ่ือใหไดวิธีการท่ีกลุมเห็น
รวมกันวาดีท่ีสุด เนื่องจากเปนการถกเถียงโตแยงในระดับวิธีการดังกลาว มี “เปาหมาย”หรือ
“อุดมการณ” รวมกัน ฉะนั้น กลุมยังมีแนวโนมท่ีจะรักษาความสามัคคีไวไดโดยไมยากนัก นอกจาก
การเขารับผิดชอบหรือไมความรวมมือตาม “แผนปฏิบัติการ” ท่ีกลุมรวมกันกําหนดข้ึนแลว สมาชิก
กลุมในแตละคนยังอาจกําหนด “ขอผูกพันเฉพาะตัว” ไดอีกดวย เพ่ือเปนการใชพลังในสวนของตัวเอง
แตละคนใหเกิดผลในทางสรางสรรคมากท่ีสุด ดังภาพท่ี ๒.๒ 

 
 
 

ภาพท่ี ๒.๒ ขอผูกพันเฉพาะตัว 

                                                           
๑๐อเนก  เหลาสุวรรณทัศน,  ประชาสังคมในมุมมองตะวันตก อานและสอนท่ีจอหนส ฮอปกินส,  

(กรงุเทพมหานคร: สถาบันการเรียนรูและพัฒนาประชาสังคม, ๒๕๔๒), หนา ๔๒.  

Appreciation Vision Imagination 

Commitment = Control Action 



๑๘ 

 

 
กระบวนการ AIC จะสรางพลังสรางสรรคข้ึน เม่ือฝายตาง ๆ เขามาทํากิจกรรมรวมกัน

ดวยความรักความเมตตา ตัว A (Appreciation) คือ ธรรมะอยางสูง ไดแก ความรักและความเมตตา
คนอ่ืน ตองรับฟง อดทน และยอมรับฟงความคิดเห็นของคนอ่ืน ซ่ึงตรงกับหลักของพระพุทธศาสนา 
ฉะนั้น “A” ทําใหเกิดพลังความดีเขามา อาจเรียกวาเปน “การพัฒนาทางจิตวิญญาณ” (Spiritual 
Development) พอคนท่ีเขามารวมกิจกรรมมีความรักความเมตตาตอกัน ก็จะเกิดการเรียนรูรวมกัน 
จากการทํางานดวยกัน ท่ีเรียกวา “Interactive learning through action” จึงใหการพัฒนาประสบ
ความสําเร็จ เพราะทําใหเกิด “การเรียนรู” ท่ีแทจริง ซ่ึงมีพลังมาก ปกติแลวคนมักจะเรียนรูกันยาก 

เพราะฉะนั้น “การพัฒนา” ตองการ “การเรียนรู” อยางมากของทุกฝาย นั่นคือ ตองมี 
“I” (Influence) ไดแก การเรียนรูรวมกันใหเกิดพลัง และตองมี “C” (Control) ซ่ึงไดแก “การ
จัดการ” (Management) และ “แผนปฏิบั ติการ” (Action Plan) ท่ี กําหนดวาใคร จะทําอะไร 
อยางไร เม่ือใด มีคาใชจายเทาไร จะไดเงินจากไหน ถาไมพอจะทําอยางไร 

สรุป การพัฒนา หมายถึง กระบวนการของการเคลื่อนไหวจากสภาพท่ีไมนาพอใจไปสู
สภาพท่ีนาพอใจ และการพัฒนาในแงของพุทธศาสนา หมายถึง การพัฒนาคนท้ังในดานรางกายและ
จิตใจ โดยเนนในดานคุณภาพชีวิตและหลักของความถูกตองพอดีซ่ึงใหผลประโยชนสูงสุดความ
กลมกลืน และความเก้ือกูลแกสรรพชีวิตโดยไมเบียดเบียน ทําลายธรรมชาติและสภาพแวดลอม 

 
๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ 

๒.๓.๑ ความหมายของผูสูงอายุ 
ผูสูงอายุโดยท่ัวไปจะดํารงชีวิตอยางมีความสุขตามอัตภาพไดนั้น  มีสาเหตุพ้ืนฐานท่ีสําคัญ

บางประการมาจากการท่ีผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง  พ่ึงพาตนเองไดทางเศรษฐกิจ และจัดการดานท่ี
อยูอาศัยของตนเองไดอยางเหมาะสม นอกจากนี้การท่ีผูสูงอายุจะดําเนินชีวิตรวมกันกับสมาชิกใน
ครอบครัวอยางมีความสุขทางใจไดนั้น  ผูสูงอายุจําเปนตองมีความสัมพันธท่ีดีอยางตอเนื่องกับสมาชิก
ในครอบครัวทุกคน ซ่ึงอาจจะประกอบไปดวย คูสมรส ลูก หลาน ญาติ มิตร และผูดูแล  และบุคคล
เม่ือเขาสูวัยสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงตางๆ เกิดข้ึนมากมายท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคม และสิ่งแวดลอม  ผูท่ีไมสามารถปรับตัว ปรับใจตอการเปลี่ยนแปลงตางๆ เหลานี้ได จึงมีโอกาส
เกิดภาวะซึมเศราไดมากกวาบุคคลวัยอ่ืน ซ่ึงสงผลตอสุขภาวะของผูสูงอายุเปนอยางยิ่ง อยางไรก็ตาม
บุคคลท่ัวไปมักเขาใจวาภาวะซึมเศราเปนเรื่องธรรมดาของผูสูงอายุ จึงมักละเลย ไมสนใจ ทําให
ผูสูงอายุยิ่งมีความทุกขทรมานมากข้ึน แตในความเปนจริง ภาวะซึมเศราในผูสูงอายุเปนสิ่งท่ีสามารถ
หลีกเลี่ยงหรือปองกันมิใหเกิดไดถาหากผูสูงอายุไดมีการเตรียมความพรอมท้ังรางกายและจิตใจกอนท่ี
จะเขาสูวัยสูงอายุ หรือทราบแนวทางท่ีสําคัญในการหลีกเลี่ยงหรือปองกัน รวมท้ังทราบแนวทางการ
ดูแลตนเองเม่ือตกอยูในภาวะซึมเศรา ซ่ึงการปฏิบัติดังกลาวจะชวยใหผูสูงอายุสามารถดํารงชีวิตอยูได
อยางมีคุณคา มีความสุข และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ในทางตรงกันขามถาหากละเลยหรือปลอยท้ิงไว อาจ
กลายเปนโรคซึมเศรา จนตองเขารับการรักษาจากจิตแพทย มิเชนนั้นอาจเกิดผลเสียหายท่ีรุนแรงท้ัง
ตอตัวผูสูงอายุเองและบุคคลรอบขาง 



๑๙ 

 

แสงเดือน มุสิกรรมณี กลาวถึงกลุมผูสูงอายุของบุคคลออกเปน ๔ ประเภท10

๑๑คือ  
๑. การสูงอายุตามวัย (Chronological Aging) หมายถึง การสูงอายุตามปปฏิทิน โดยการ

นับจากปท่ีเกิดเปนตนไป และบอกไดทันทีวา ใครมีอายุมากนอยเพียงใด  
๒. การสูงอายุตามสภาพรางกาย (Biological Aging) เปนการพิจารณาการสูงอายุจาก

สภาพรางกายและสรีระของบุคคลท่ีเปลี่ยนไป เม่ือมีอายุเพ่ิมข้ึน เนื่องจากประสิทธิภาพการทางาน
ของอวัยวะตางๆ ในรางกายลดนอยลง เปนผลมาจากความเสื่อมโทรมตามกระบวนการสูงอายุ ซ่ึง
เปนไปตามอายุขัยของแตละบุคคล  

๓ . การสู งอายุตามสภาพจิตใจ (Psychological Aging) เปนการเปลี่ยนแปลงใน      
หนาท่ี การรับรู แนวความคิด ความจา การเรียนรู เชาวปญญา และลักษณะบุคลิกภาพ ท่ีปรากฏใน
ระยะตาง ๆ ของชีวิตแตละคนท่ีมีอายุเพ่ิมข้ึน  

๔. การสูงอายุตามสภาพสังคม (Sociological Aging) เปนการเปลี่ยนแปลงใน บทบาท
หนาท่ีสถานภาพของบุคคลในระบบสังคม รวมท้ังความคาดหวังของสังคมตอบุคคลนั้น ซ่ึงเก่ียวกับ
อายุ การแสดงออกตามคุณคาและความตองการของสังคม 

ราชบัณฑิตยสถาน กลาววา ผูสูงอาย ุคือ บุคคลท่ีมีอายุมากตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไป11

๑๒  
ปจจุบัน ไมสามารถอธิบายถึงหลักการและเหตุผลท่ีชัดเจน หรือเกณฑขอตกลงท่ีเปน

สากล โดยท่ัวไปพิจารณาจากองคประกอบในดานตางๆ เชน การสูงอายุตามวัยหรือตามปปฏิทินท่ี
ผานไป การเปลี่ยนแปลงทางชีววิทยาของสภาพรางกายและความสามารถในการดําเนินกิจกรรมตางๆ 
ในชีวิต หรือการเปลี่ยนแปลงของสภาพและบทบาททางสังคมของบุคคล มาตรฐานท่ีใชในการกําหนด
ได สวนใหญเปนการกําหนดโดยใชอายุตามปปฏิทินของบุคคลท่ีเชื่อวาสามารถแสดงถึงชวงวัยของ
บุคคลท่ีมีลักษณะของความสูงอายุซ่ึงแตกตางกันไปในแตละสังคม12

๑๓ 
องคการสหประชาชาติ (United Nations: UN) กลาววา ผูสูงอายุ คือ บุคคลหรือกลุม

ประชากรท่ีมีอายุตามปปฏิทิน (calendar age, chronological age) ตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไป ซ่ึงเปน 
เกณฑอายุเริ่มตนเดียวกับขององคการอนามัยโลกท่ีใชในการกําหนดชวงอายุของผูสูงอายุ ในกลุม
ประเทศพัฒนาแลว แมในบางกรณีอาจไมไดกําหนดอยางเปนทางการหรือระบุชัดเจนทางกฎหมาย 
แตโดยสวนใหญมักถูกอางอิงหรือตกลงไวท่ีเกณฑอายุตั้งแต ๖๕ ปข้ึนไป ในขณะท่ีประเทศกําลัง
พัฒนาหลายประเทศ รวมถึงประเทศไทย กําหนดไวหรือตกลงไวท่ีอายุตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไป การมีอายุ 
๖๐ป ยังเปนการครบรอบปนักษัตรรอบท่ี ๕ และเริ่มตนปนักษัตรรอบท่ี ๖ จากรอบปนักษัตร ๑๒ ป 
ซ่ึงเปนท่ีนิยมในการนับในหลายๆ ประเทศทางเอเชีย (Cow gill, 1986) สําหรับบางประเทศ เชน 

                                                           
๑๑แสงเดือน มุสิกรรมณี , ความตองการดานกิจกรรมของผู สูงอายุในจังหวัดสมุทรปราการ , 

วิทยานิพนธศิลปะศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพัฒนาสังคม, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ
,๒๕๔๕),หนา ๗.  

๑๒ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระ
เจาอยู เน่ืองในโอกาส พระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๗ รอบ ๕ ธันวามหาราช, พิมพครั้งท่ี ๑, 
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท ศิริวัฒนาอินเตอรพริ้น, ๒๕๕๖), หนา ๑๒๔๙. 

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



๒๐ 

 

กลุมประเทศในภูมิภาคแอฟริกา ถูกเสนอใหใชท่ีเกณฑอายุของบุคคล ตั้งแต ๕๐ ป หรือ ๕๕ ปข้ึนไป 
เนื่องจากยังมีอายุไมยืนยาวเทากับภูมิภาคอ่ืนๆ (WHO,n.a) ๑๔ 

สุรกุล  เจนอบรม กลาววา บุคคลสูงอายุวา บุคคลผูจะเขา ขายเปนผูสูงอายุมีเกณฑใน
การพิจารณาแตกตางกันโดยกําหนดเกณฑในการพิจารณาความเปน ผูสูงอายุไว ๔ ลักษณะ14

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

จากจํานวนป หรืออายุท่ีปรากฏจริงตามปปฏิทินโดยไมนําเอาปจจัยอ่ืนมารวมพิจารณาดวย  
๒. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย (Physiological 

Aging หรือ Biological Aging) กระบวนการเปลี่ยนแปลงนี้จะเพ่ิมข้ึนตามอายุขัยในแตละป 
๓. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ (Psychological 

Aging) จากกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ สติปญญาการรับรูและเรียนรูท่ีถดถอยลง 
๔. พิจารณาความเปนผูสูงอายุจากบทบาททางสังคม (Sociological Aging) จากบทบาท 

หนาท่ีทางสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไป การมีปฏิสัมพันธกับกลุมบุคคล ตลอดจนความรับผิดชอบในการ
ทํางานลดลง 

บอยครั้งท่ีคําวา “ผูสูงอายุ” ในภาษาไทย ถูกใชในความหมายเดียวกับคําวา “อาวุโส” 
(Elder hood) เชน เรามักกลาวถึงผูสูงอายุวาเปนผูมีอาวุโสเพราะวัยวุฒิท่ีมี หมายความวาผูอาวุโส
เปนผูท่ีมีอายุตาม จํานวนปปฏิทินสูงกวาคนรุนอ่ืนท่ีมีชีวิตอยูในชวงเวลาเดียวกัน อยางไรก็ตามใน
สังคมแบบประเพณีหรือ สังคมดั้งเดิมท่ีพบในชนพ้ืนเมือง เชน ในทวีปออสเตรเลียและในแอฟริกา 
ความอาวุโสไมไดเก่ียวของ สัมพันธกับจํานวนปปฏิทินท่ีคนๆ หนึ่งมีชีวิตอยูมาแลว แตกลับเก่ียวของ
กับการท่ีคนๆ หนึ่ง ไดผาน พิธีกรรมบางอยางมาหรือไม ดังนั้นคนท่ีมีอายุแค ๓๐ปตนๆ ท่ีผาน
พิธีกรรมท่ีวา จะถูกเปลี่ยนสถานะเปน ผูอาวุโส ในขณะท่ีคนท่ีไมไดผานพิธีกรรมดังกลาวมา ถึงแมวา
จะมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป ก็ไมไดอยูในสถานะ เปนผูอาวุโสแตอยางใดและแอนโทนี่ กลาสโคก และ ซูซาน 
ฟนแมน ทําการศึกษาวิธีการใหนิยาม ผูสูงอายุในสังคมเกษตรกรรม ๖๐ แหงท่ัวโลก ทําใหพวกเขาได
ขอสรุปวา หลักเกณฑพ้ืนฐานท่ีถูกนํามาใช สรางนิยามผูสูงอายุในสังคมท่ีสุมมาเปนตัวอยางใน
การศึกษาไมไดแตกตางกัน สวนใหญอางอิงอยูกับ หลักเกณฑ ๓ เรื่องหลักๆ ไดแก15

๑๖  
๑. ใชเกณฑการเปลี่ยนแปลงสถานภาพทางสังคมของบุคคล เชน การได เปนปูยาตายาย 

การไมมีหรือการลดบทบาทดานเศรษฐกิจลง และการเปลี่ยนสถานะเปนผูรับสวัสดิการ ท่ีรัฐจัดให  
๒. ใชวิธีการนับจํานวนอายุบุคคลตามปปฏิทิน  
๓. ใชเกณฑการเปลี่ยนแปลงของสภาพรางกายจากวัยหนุมสาวสูรางท่ีชราภาพ 

นอกจากนี้พวกเขา พบวา มากกวารอยละ ๕๐ ของ สังคมท่ีเปนตัวอยางในการศึกษา ใชเกณฑ

                                                           
๑๔องคการสหประชาชาติ (United Nations: UN), อางใน รศรินทร เกรย, มโนทัศนใหมของนิยาม

ผูสูงอายุ : มุมมองเชิงจิตวิทยาสังคมและสุขภาพ, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท โรงพิมพเดือนตุลา, 
๒๕๕๖), หนา ๖. 

๑๕อางแลว. 
๑๖แอนโทน่ี กลาสโคก และ ซูซาน ฟนแมน, อางใน สุชาดา ทวีสิทธ์ิ และคณะ, ประชากรและสังคม 

๒๕๕๓คุณคาผูสูงอายุในสายตาสังคมไทย, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท โรงพิมพเดือนตุลา, ๒๕๕๓), 
หนา ๒-๓. 



๒๑ 

 

มากกวาหนึ่งเกณฑมาสรางคําจํากัดความของผูสูงอายุ แตท่ีนาประหลาดใจ คือ พวกเขาพบวาการ
เปลี่ยนแปลงสภาพของรางกาย ไมใชเกณฑสําคัญท่ีสุดท่ีสังคม เหลานั้นใชนิยามผูสูงอายุ 

 
๒.๓.๒ การเตรียมตัวเขาสูวัยสูงอายุ 
การเกิด แก เจ็บ ตาย เปนสัจธรรม ท่ีหลีกเลี่ยงไมไดแมแตคนเดียว แตกตางตรงสาเหตุ

และเวลาเทานั้น และไมมีผูใดลวงรู และกําหนดเวลาเกิด แก เจ็บ ตาย ของตนเองได จึงเปนอนิจจัง 
ผูสูงอายุสวนไทยสวนใหญ จะมีบุตร หลาน คอยดูแล เพราะหนวยงานเพ่ือการสงเคราะหผูสูงอายุนั้น 
มีจํานวนนอยไมสมดุลกับจํานวนผูสูงอายุท่ัวประเทศ แตรัฐก็ไมไดทอดท้ิงไดมองเห็นสําคัญและปญหา
ของผูสูงอายุ ซ่ึงนับวันก็ยิ่งเพ่ิมจํานวนข้ึนเรื่อยๆ และสังคมไทยยกยองบุคคลท่ีมีความกตัญู การ
เลี้ยงดูบุพการี เปนสิริมงคล อันทุกคนควรปฏิบัติ จึงทําใหผูสูงอายุในประเทศไทยใชชีวิตในบั้นปลาย
อยูรวมกับบุตรหลาน ซ่ึงนับวาเปนประโยชนตอทุกฝาย ท่ีตางก็ไดเรียนรูและปรับตัวใหอยูดวยกันได  
โดยมีปญหานอยท่ีสุด  ผูสูงอายุท่ีอยูกับบุตรหลานตลอดก็ไมตองปรับตัวอะไรมาก แตผูสูงอายุท่ีอยู
ตามลําพัง เพราะบุตรหลานแยกครอบครัวออกไป หากตองกลับไปอยูกับบุตรหลานในบั้นปลายชีวิต 
จะตองปรับตัวเองอยางมากกับการผจญกับสิ่งแวดลอมใหมๆ หลายประการ เชน สถานท่ี ระเบียบ
วินัย จําทําใหเกิดปญหาแกผูสูงอายุ ไมมากก็นอยแนนอนสิ่งท่ีผูสูงอายุควรปฏิบัติดวยตนเอง  

สรุป หนาท่ีรับผิดชอบในการดูแลผูสูงอายุในยามเจ็บปวยนั้น เปนหนาท่ีของคนใน
ครอบครัวและบุคคลใกลชิดเปนอันดับแรก แตปญหาภายใตความกดดันท่ีเกิดข้ึนจากสังคมท่ีทันสมัย
นั้น  นอกจากครอบครัวท่ีจะรับหนาท่ีและภาระผูกมัดตามประเพณีนิยมแลว ยังตองไดรับ ความ
เก้ือหนุนจากหนวยงานอ่ืน ท้ังภาครัฐและเอกชน เพ่ือบริการชุมชน และครอบครัวระบบประกันสังคม
และชุมชนในระดบัทองถ่ินเปนฐานท่ีสําคัญในการริเริ่มบริการตางๆ สําหรับผูสูงอายุท้ังในปจจุบันและ
อนาคต ซ่ึงผูวางนโยบายสนับสนุนในดานงบประมาณ  ชุมชน และครอบครัวจะตองพิจารณาและ
รวมมือกันแกไขอยางจริงจัง 

 
๒.๔ แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพชีวิตผูสูงอายุ 
 

ประเทศไทยมีเปาหมายทางการแพทยและการสาธารณสุขท่ีสําคัญประกอบดวย ๒ สวน 
คือ การมีอายุยืนยาวและการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี   การท่ีประชาชนมีสุขภาพแข็งแรงในทุกชวงวัยทําให
มีอายุยืนยาวเม่ือเขาสู วัยผูสูงอายุ ซ่ึงการมีอายุยืนยาวไมเจ็บปวยเปนโรค เปนปจจัยหนึ่งท่ีสงผลตอ
คุณภาพชีวิต  เนื่องจากคุณภาพชีวิตประกอบดวยสุขภาพในหลายดานรวมกัน ไดแก สุขภาพดาน
กายภาพ (physical health) สุขภาพดานจิตใจ (mental health) สุขภาพดานสังคม (social 
health)  และภาวะสุขภาพโดยท่ัวไป (general health) โดยองคการอนามัยโลกไดใหคํานิยามของ  
“สุขภาพ” วาไมใชแตเพียงการปราศจากโรค แตหมายถึงการมีความสมบูรณท้ังทางดานรางกาย 
จิตใจ และสังคม  ซ่ึงจะสอดคลองกับนิยามของคุณภาพชีวิตท่ีกลาววา “คุณภาพชีวิต” เปนการรับรู
ความพึงพอใจและสถานะของบุคคลในการดํารงชีวิตในสังคม โดยจะสัมพันธกับเปาหมายและความ
คาดหวังของตนเอง ภายใตบริบทของวัฒนธรรม คานิยม มาตรฐานของสังคม และสิ่งอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวของ  



๒๒ 

 

การพัฒนาตนเองเพ่ือใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดี จึงควรพัฒนาสุขภาพในดานรางกาย ไดแก  
การใหความสําคัญกับสุขภาพ  การบริโภคอาหารอยางถูกสุขลักษณะ  การพักผอนใหเพียงพอ การ
ออกกําลังเปนประจํา เพ่ือสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ  การพัฒนาทางดานอารมณ ไดแก การ
สรางเสริมสุขภาพจิตท่ีดี รูจักควบคุมอารมณ  การทํางานอดิเรกท่ีชื่นชอบ การเขารวมกิจกรรม
สันทนาการ การฝกสมาธิ  การพัฒนาทางดานสังคม อันไดแก การเขา รวมกิจกรรมกับเพ่ือนๆ หรือ
จากหนวยงานตางๆ ท่ีจัดข้ึน การใชเวลาวางบําเพ็ญประโยชนเพ่ือชุมชน  การปฏิบัติตนโดยยึดหลัก
คุณธรรม  จริยธรรม  และการพัฒนาทางดานสติปญญา ไดแก  การเพ่ิมทักษะทางดานความรูใหกับ
ตนเอง การเขารับการอบรมเพ่ือเพ่ิมพูนความรู ทักษะและประสบการณในดานตางๆ การศึกษาขอมูล
ดวยตนเองจากสื่อสารสนเทศ รวมไปถึงการหัดสังเกตและติดตามการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอม16

๑๗ 
 
๒.๔.๑ สุขภาพดานรางกาย 
ในวัยผูสูงอายุนี้ อวัยวะทุกสวนมีแตความเสื่อม พลังสํารองคอยๆ ลดลง การปรับสภาพ

สมดุลทางกายก็ลดลงดวย ทําใหเกิดภาวะไมสุขสบาย ผูสูงอายุตองยอมรับสภาพเหลานี้ และปฏิบัติ
ตนใหสอดคลองกับสภาวะท่ีเปนอยู โดยปฏิบัติตัว17

๑๘ดังนี้  
๑. ลดภาระหนาท่ีใหนอยลง ทํางานใหดีกับสภาพ ไมหักโหมไมเรงรอนงานท่ีทําควรเปน

งานท่ีใหความเพลิดเพลิน และใหความภาคภูมิใจ ไมบังคับตนเอง ใหสนอง ความโลภ ในลาภ ยศ 
สรรเสริญ 

๒. กระจายงานท่ีเคยรับผิดชอบ ไปสูบุตร หลาน บริวาร หรือ จัดหาเครื่องผอนแรงไวใช 
๓. เจ็บไขเล็กนอยรีบรักษา อยาปลอยไวนานจนกลายเปนโรคเรื้อรังจะฟอฟูไดยาก 
๔. หลีกเลี่ยงสิ่งรบกวนชีวิต ท่ีทําใหรางกายและจิตใจตองมีการปรับดุลอยางหนัก จนเกิด

ความเครียดทางกาย และจิตข้ึน 
๕. สนใจในการสนองความตองการท่ีจําเปนพ้ืนฐานใหแกตนเอง ไดแก 

๕.๑ อาหารท่ีเปนปจจัยสําคัญของรางกาย ตองไดรับครบถวนท้ัง ๕ หมู โดยกินอาหาร
ท่ีเหมาะแกวัย ยอยงาย ปริมาณเพียงพอกับความตองการของรางกาย นอยครั้งแตบอยๆ เพ่ือปองกัน
การทองอืด เพอ  

๕.๒ น้ํา ผูสูงอายุควรไดรับน้ําวันละอยางนอย ๑๐ แกว หรือดื่มน้ําผลไมค้ันมากๆ 
๕.๓ อยูในท่ีๆ มีอากาศหมุนเวียนดี โดยเปดประตูหนาตาง และหาเวลาออกไปเดิน

นอกอาคาร เพ่ือรับอากาศบริสุทธิ์ 
๕.๔ สรางสุขนิสัยในการถายอุจจาระ โดยทุกวัน ไมควรกลั้นอุจจาระและปสสาวะ เม่ือ

รูสึกปวดถาย แสดงวารางกายตองการขับออก การเก็บของเสียไวโดยการกลั้น ยิ่งจะทําใหเกิดอาการ
บูดเนา เปนพิษตอรางกายเพ่ิมข้ึน เปนทาง หนึ่งท่ีทําใหเกิดเจ็บไข 

                                                           
๑๗วรรณา กุมารจันทร, คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในเขตภาคใตตอนบน, วิทยานิพนธมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓), หนา ๔. 
๑๘การเตรียมทางดานรางกาย, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:http://www.lib.ru.ac.th/journal/apr/apr13 

_op_preservation.html [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 



๒๓ 

 

๕.๕ บริหารรางกาย และออกกําลังกายทุกวันอยางสมํ่าเสมอ วันละประมาณ ๓๐ 
นาที โดยเลือกวิธีท่ีบริหารท่ีเหมาะกับวัย ใหอวัยวะทุกสวนไดเคลื่อนไหว ถารูสึกเหนื่อย ควรพักผอน  
การออกกําลังทีพอดี ไมหักโหม จะมีประโยชนตอสุขภาพ ทําใหอวัยวะทุกสวนไดรับอาหารและ
ออกซิเจนเพียงพอ และมีการขับถายของเสียจากเซลลไดดี ทําใหเซลลทุกสวนแข็งแรง ไมเจ็บไมไข 
เม่ือเจ็บไขก็หายเร็ว  

๕.๖ นอนหลับอยางนอย ๘ ชั่วโมง ถากลางคืนนอนไมพอ ก็นอนกลางวันเพ่ิมเติมได 
เพ่ือใหรางกายพักผอนเพียงพอ แตควรหลีกการนอนกลางวันมาก กลางคืนจะนอนไมหลับ ทําให
กระวนกระวายใจ เวลากลางคืนเปนเวลาท่ีเหมาะสมในการนอนท่ีสุด เพราะสิ่งรบกวนตางๆ ลดลง ไม
พลุกพลาน ไมตองรับประทานอาหารเชนตอนกลางวัน จึงทําใหทุกระบบไดพักผอน 

๕.๗ ท่ีอยูอาศัยสําหรับตน ควรมีลักษณะดังนี้ 
ก. หองนอนไมควรอยูชั้นบน พ้ืนบานควรอยูในระดับเดียวกัน 
ข. หองนอนอยูใกลหองสวมหองน้ํา และใชวัสดุท่ีไมลื่นเพ่ือปองกันอุบัติเหตุ 
ค. แสงสวางเพียงพอ อากาศถายเทสะดวก 

สุขภาพกาย หมายถึง สภาวะของรางกายท่ีมีความสมบูรณ แข็งแรง เจริญเติบโตอยาง
ปกติ ระบบตางๆของรางกายสามารถทํางานไดเปนปกติ และมีประสิทธิภาพ รางกายมีความตานทาน
โรคไดดี ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ และความทุพพลภาพ มีลักษณะของผูท่ีมีสุขภาพกายท่ีดี มีดังนี1้8

๑๙ 
๑. มีการเจริญเติบโตทางดานรางกายท่ีสมวัย มีน้ําหนัก และสวนสูงเปนไปตามเกณฑอายุ 
๒. มีขนาดรางกายสมสวน คือ มีน้ําหนัก และสวนสูงท่ีไดสัดสวนกัน 
๓. กลามเนื้อสวนตางๆ มีความแข็งแรง ลุก-นั่ง ไดหลายครั้ง ดึงขอไดหลายครั้ง 
๔. มีความอดทนของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนโลหิตท่ีดี 
๕. มีความออนตัวท่ีดี 
๖. มีความคลองแคลวในการเคลื่อนไหว 
๗. มีความอยากรับประทานอาหาร และแยกรับประทานมากๆ ไมเบื่ออาหาร 
๘. มีรางกายแข็งแรง 
๙. มีภูมิตานทานโรคดี และไมมีโรคภัยไขเจ็บ ไมพิการ หรือผิดปกติอ่ืนๆ 
๑๐.พักผอนนอนไดเปนปกติ 
องคการอนามัยโลก กลาวถึง สุขภาพกาย คือ สภาพของรางกายท่ีเจริญเติบโต แข็งแรง 

สมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ไมทุพพลภาพ อวัยวะตางๆ อยูในสภาพท่ีดีมีความสมบูรณ แข็งแรง 
สามารถทํางานไดตามปกติ และมีความสัมพันธกันทุกสวนไดเปนอยางดีและกอใหเกิดประสิทธิภาพใน
การทํางานดวย19

๒๐ 
 

                                                           
๑๙ลักษณะผูท่ีมีสุขภาพกายท่ีดี,[ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://importancegood. blogspot.com 

/2013/09/blog-post.html [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
๒๐องคการอนามัยโลก, สขุภาพกาย, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://arisa142539.wordpress.com 

[๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 

http://importancegood/


๒๔ 

 

๒.๔.๑.๑ ลักษณะของผูมีภาวะสุขภาพกายท่ีด2ี0

๒๑ 
๑. สภาพรางกายมีความสมบูรณแข็งแรง 
๒. อวัยวะตางๆท้ังภายในและภายนอกรางกายสามารถทํางานไดตามปกติ 
๓. รางกาย ไมทุพพลภาพ 
๔. ความเจริญทางดานรางกายเปนไปตามปกติ 
๕. รางกายไดรับการพักผอนอยางเพียงพอ 

สรุป สุขภาพกาย คือ สภาวะของรางกายท่ีมีความสมบูรณ แข็งแรง เจริญเติบโตอยาง
ปกติ ระบบตางๆของรางกายสามารถทํางานไดเปนปกติ และมีประสิทธิภาพ รางกายมีความตานทาน
โรคไดดี ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ และความทุพพลภาพท่ีเรียกวา "อโรคา ปรมา ลาภา" "ความไมมีโรค 
เปนลาภอันประเสริฐ" นับเปนสัจธรรมท่ีทุกคนสามารถสัมผัสไดดวยตนเอง อยางเวลาท่ีเราเจ็บปวย 
ไมสบาย ตองทานยา เพ่ือรักษา และบรรเทาอาการเจ็บปวยนั้น รวมท้ังอารมณหงุดหงิด และรําคาญ
ใจท่ีไมสามารถดําเนินกิจวัตรประจําวันไดตามปกติ เราก็จะเห็นไดวา เวลาท่ีเราไมเจ็บ ไมปวยนั้น มัน
ชางเปนเวลาท่ีมีความสุขยิ่งนัก พระพุทธสุภาษิตนี้ จึงเปนท่ียอมรับกันท่ัวไป แมแตชาวอารยประเทศ
ทางตะวันตก ก็ยังยอมรับ และเห็นพองตองกันวา "สุขภาพ คือ พรอันประเสริฐ" 

 
๒.๔.๒ สุขภาพดานจิตใจ 
สูงอายุยอมมีพลังสํารองทางจิตลดลง เพราะสภาพกายเสื่อมลงบทบาทตางๆ ในชีวิตลดลง 

เศรษฐกิจและรายไดลดลง สังคมเปลี่ยนไป ตองจําเจกับสิ่งหนึ่งสิ่งใดมากข้ึน ทําใหผูสูงอายุมีปญหา
ทางดานจิตใจ มีอารมณหวั่นไหวมากข้ึน เชน โกรธ เม่ือมีความคิดเห็นขัดแยง กลัวถูกทอดท้ิง เพราะ
ชวยตัวเองไดนอยลง ใจนอย เพราะคิดวาตนเองไรคา ลูกหลานไมสนใจ หงุดหงิด เพราะทําอะไรดวย
ตนเองไดนอยลง ใครทําก็ไมถูกใจ จึงกลายเปนคนจูจี้ ข้ีบน แสนงอน วาเหว เพราะขาดเพ่ือนคูชีวิต 
เพ่ือนคูใจ ขาดคนท่ีคุนเคย ตองผจญโลกตามลําพัง บุตรหลานตองไปประกอบอาชีพนอกบาน อารมณ
หวั่นไหวตางๆ นี้ เปนยาพิษท่ีทําลายสุขภาพ ดังนั้น ผูสูงอายุจะตองพยายามปรับตัวเอง มิใหตกเปน
ทาสของอารมณ ผูสูงอายุจึงควรปฏิบัติ21

๒๒ดังนี้ 
๑. เขาใจและยอมรับความเปลี่ยนแปลง ความไมแนนอนตางๆ เก่ียวกับสภาวะของตนเอง 

ครอบครัว และสงัคม 
๒. ฝกตน ฝกจิต ใหอยูในหลักธรรม ไมหลงอยูใน ลาภ ยศ สรรเสริญ ทําความดีเพ่ือความ

ดี  ใหเกิดความภาคภูมิใจ 
๓. ทําตนใหเปนท่ีเคารพรักของคนท่ัวไป ดวยความเมตตากรุณา ซ่ึงสามารถแสดงออกได

ทางกาย วาจา ใจ โดยไมหวังผลตอบแทน และความเคารพในความคิดเห็นของบุคคลท่ัวไป จะทําให
เขากับคนไดทุกระดับ 

                                                           
๒๑ลักษณะของผูมีภาวะสุขภาพกายท่ีดี, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:http://www.thaigoodview.com/  

[๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
๒๒สุขภาพดานจิตใจ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.lib.ru.ac.th/journal/apr/apr13_op_ 

preservation.html [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 



๒๕ 

 

๔. ทําสิ่งท่ีเปนประโยชนตอครอบครัว สังคม และตนเอง เทาท่ีกําลังกาย กําลังสมองจะ
อํานวย เพ่ือใหเกิดความภาคภูมิใจ เปนท่ีเคารพ รักของคนในครอบครัวและสังคม 

๕. ใชจายใหพอดีกับเศรษฐกิจของตน จะทําใหเกิดความสุขใจโดยไมตองพ่ึงคนอ่ืน 
๖. ทดแทนความเหงา และวาเหว ดวยการทํากิจกรรมท่ีตนชอบ หรือหาความบันเทิงจาก

สิ่งท่ีตนพอใจ เชน ดูโทรทัศน ฟงเพลง ดูแลตนไม ประกอบอาหาร  
สุขภาพจิต หมายถึง สภาวะของจิตใจท่ีมีความสดชื่น แจมใส สามารถควบคุมอารมณให

ม่ันคงเปนปกติ สามารถปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงของสังคม และสิ่งแวดลอมตางๆไดดี 
สามารถเผชิญกับปญหาตางๆไดเปนอยางดี และปราศจากความขัดแยง หรือความสับสนภายในจิตใจ 
คุณลักษณะของผูท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดี22

๒๓มีดังนี้ 
๑. ไมเปนโรคจติ โรคประสาท 
๒. สามารถปรับตัวใหเขากับสังคม และสิ่งแวดลอมได 
๓. มีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลอ่ืนๆ 
๔. มีชีวิตม่ันคง ไมขัดแยง  
๕. ยอมรับความเปนจริงเก่ียวกับตนเอง 
๖. ยอมรับขอบกพรองของตนเอง 
๗. มีความรับผิดชอบ 
๘. มีความพ่ึงพอใจในงาน และผลงานของตนเอง 
๙. แกไขความไมสบายใจ ความคับของใจ และความเครียด 
๑๐. รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 
๑๑. มีอารมณม่ันคง เปนคนอารมณดี อารมณขันบาง 
๑๒. สามารคควบคุมความตองการของตนเองในความเปนแนวทางท่ีสังคมยอมรับ 
๑๓. แสดงออกดวยความรูสึกสบายๆ 
๑๔. อยูในโลกความเปนจริง สามารถเผชิญกับความจริงได 
องคการอนามัยโลก กลาวถึง ความสามรถของบุคคลท่ีจะปรับตัวใหมีความสุขอยูกับ

สังคมและสิ่งแวดลอมไดดี มีสัมพันธภาพอันดีกับบุคคลอ่ืน และดํารงชีวิตอยูไดดวยความสมดุลอยาง
สุขสบาย รวมท้ังสนองความสามารถของตนเองในโลกท่ีกําลังเปลี่ยนแปลงได โดยไมมีขอขัดแยง
ภายในจิตใจ และไมขัดกับสภาพความเปนจริงในสังคมท่ีบุคคลนั้นดํารงชีพอยู23

๒๔ 
 

๒.๔.๒.๑ ลักษณะของผูมีภาวะสุขภาพจิตท่ีด2ี4

๒๕  
๑. มีอารมณม่ันคง และสามารถควบคุมอารมณไดดี 

                                                           
๒๓ลักษณะผู ท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดี, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.lib.ru.ac.th/journal /apr/ 

apr13_op_ preservation.html [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
๒๔องคการอนามัยโลก, สขุภาพจิต, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://arisa142539.wordpress.com 

[๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
๒๕ลักษณะของผูมีภาวะสุขภาพจิตท่ีดี, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:http://www.thaigoodview.com/  

[๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 

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


๒๖ 

 

๒. มีความตั้งใจและกระตือรือรนในการทํางาน ไมยอทอเหนื่อยหนายหรือหมดหวัง  
ในชีวิต 

๓. มีความสดชื่น เบิกบาน แจมใส ไมเครียด ไมมีความวิตกกังวลใจจนเกินไปมีอารมณ
ขันบางตามสมควร 

๔. มีความรูสึกตอผูอ่ืนในแงดี มองโลกในแงดี 
๕. รูจักตนเองดีและมีความเขาใจผูอ่ืนดีเสมอ 
๖. มีความเปนตัวของตัวเอง และมีความเชื่อม่ันในตนเองอยางมีเหตุผล 
๗. สามารถปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอมไดดี 
๘. กลาเผชิญกับปญหา และสามารถตัดสินใจแกปญหาไดอยางรวดเร็วและถูกตอง 
๙. มีการแสดงออกอยางเหมาะสม เม่ือมีความสะเทือนใจ 
๑๐. สามารถแสดงความยินดีตอผูอ่ืนอยางจริงใจเม่ือประสบความสุข ความสมหวัง 

หรือความสําเร็จ 
สรุป สุขภาพจิต เปนสิ่งสําคัญ และจําเปนตอการดําเนินชีวิต การท่ีจะดํารงชีวิตอยูอยาง

ปกติได ตองทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ จิตใจมีความสุข ความพอใจ ความสมหวังท้ังตนเอง และ
ผูอ่ืน และสุขภาพจิตท่ีดี จะปฏิบัติหนาท่ีไดดี และมีประสิทธิภาพ การท่ีเรารูสึกวา สุขภาพกาย และ
สุขภาพจิตของเรา มีความปกติดี และสมบูรณดี เราก็จะมีความสุข แตในทางตรงกันขาม ถาสุขภาพ
กาย และสุขภาพจิตของเราผิดปกติ หรือไมสมบูรณ เราก็จะมีความทุกข การรูจักบํารุงรักษา และ
สงเสริมสุขภาพกาย และสุขภาพจิต เปนสิ่งจําเปนไดดวยความสุขสมบูรณ และคุณภาพนั่นเอง 

 
๒.๔.๓ สุขภาพดานสังคม 
ผูสูงอายุจะถูกจัดใหอยูกับบานมากข้ึนตามลําดับ บางคนอยูแตในหอง เพราะทางเดินไม

สะดวก จึงไดแตนั่งๆ นอนๆ ไมมีโอกาสเปลี่ยนสิ่งแวดลอมบอยๆ มีกิจกรรมรวมกับผูอ่ืนนอยลง ขาด
เพ่ือนวัยเดียวกัน คูชีวิตก็ตายจากกัน เพ่ือนท่ีเหลืออยู ก็นอยลงขาดการเยี่ยมเยียน เพราะตางฝายก็มี
อุปสรรคตางๆ กัน คนในบานก็ออกไป ประกอบอาชีพกันหมด ถาเปนเชนนี้ก็จะทําใหผูสูงอายุหอ
เหี่ยวลงทุกวัน จึงควรปฏิบัติ25

๒๖ดังนี้  
๑. ตองมีเพ่ือนตางวัย เพ่ือนพูด เพ่ือนคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน ผูสูงอายุ

ตองทําตัวใหเปนท่ีรักของคนทุกวัย โดยมีการขัดแยงใหนอยท่ีสุด ท้ังกาย วาจา ใจ ปรับตัวเองใหทัน
กับสังคมในปจจุบัน ไมยึดม่ันในความคิดด้ังเดิม ไมยึดถือ ในความเปนตัวตนของตน แตตองฟงความ
คิดเห็นของคนอ่ืนบาง จะทําใหอยูรวมกับคนตางวัยได 

๒. สนใจรับรูสิ่งใหมๆ และการเปลี่ยนแปลงทางสังคม และปรับตัวให เขากับสังคมท่ี
เปลี่ยนแปลงไมรูจบไดอยางมีความสุข 

๓. ออกสังคมเปนครั้งคราว เพ่ือจะไดพูด คุย สังสรรคกับคนอ่ืน เชน ไปวัดปฏิบัติธรรม  
ไปทัศนศึกษาเพ่ือเปลี่ยนสิ่งแวดลอม 

                                                           
๒๖สุขภาพดานสังคม, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.lib.ru.ac.th/journal/apr/apr13_op_ 

preservation.html [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑].  



๒๗ 

 

๔. เขารวมชมรมผูสูงอายุท่ีอยูใกลท่ีสุด แตละชมรมมีจุดมุงหมายคลายๆ กัน คือ ตองการ
สงเสริมสุขภาพ เพ่ือชลอความเสื่อม และปองกันความเจ็บไข หรือมีคลินิกเพ่ือรักษาและสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุ และแตละชมรมจัดกิจกรรมตางรูปแบบ ตางเวลา เชน บางแหงจัดบริหารกายทุกเชา 
บางแหงจัดทุกเย็น บางแหงจัดเฉพาะประชุมวิชาการเพ่ือเผยแพรความรู ในการรักษาสุขภาพเดือนละ
ครั้ง ผูสูงอายุสามารถเลือกเขาชมรมไดตามความพอใจของตนเอง 

๕. ทางดานกฎหมาย ผูสูงอายุควรทําพินัยกรรมท้ิงไว อาจเปนพินัยกรรมลับหรือแจงให
ผูอ่ืนทราบก็ได เพ่ือใหบุตรหลายปฏิบัติตามวัตถุประสงคของตน เชนเก่ียวกับมรดก ทรัพยสินตางๆ 
การปฏิบัติตอศพ พิธีการจัดการศพ และอ่ืนๆ ไวลวงหนาตั้งแตมีสติสัมปชัญญะบริบูรณ มีเพ่ิมเติมใน
หนาถัดไป 

 
๒.๔.๓.๑ สังคมเปล่ียน พฤติกรรมเปล่ียนปญหาสุขภาพเปล่ียน 
สําหรับคนไทย เดิมทีเราก็กินอยูอยางไทย กินขาวซอมมือกินผัก กินปลา หมู ไก ไข 

สําหรับเนื้อวัวเราก็กินดวย แตกินไมมูมมาม ตัวอยางเชน คนไทยในงานตรุษ งานแตงก็มักจะลมวัวตัว
หนึ่ง ลมหมูตัวหนึ่งเลี้ยงกันท้ังหมูบาน แตยามปกติจะกินกุง ปู ปลาเปนสวนใหญ สําหรับผลไมเรากิน
ตามฤดูกาลในภายหลังเม่ือสังคมเปลี่ยนแปลงไป เราหันไปกินอยางจีน อยางตะวันตก จึงกินขาวขาว 
ขนมหวาน ดื่มนมไมอ้ันผลไมก็ไดรับการคัดพันธุจนไดสุดยอดความหวาน แลวมีใหกินไมเลือกฤดู 
สังคมเมืองทําใหเรากินแปงอยางไมจํากัดจํานวน ตั้งแตอาหารเชาเปนขนมปง กาแฟใสนม หรือบางคน
กินขาวราดแกง กับชานม แถมซ้ือกาแฟใสนมพกเขาไปท่ีทํางานอีกถวยหนึ่ง พอสายก็กินขนมซอง ถา
มีประชุมก็เบรกดวยเบเกอรี่ เท่ียงกินกวยเตี๋ยวตามดวยชาไขมุก เย็นเลิกงานไปเท่ียวงานแฟร มองไป
รอบๆ ก็เต็มไปดวยขนมของกินท่ีทําจากแปงและของหวานท้ังนั้น ผลก็คือคนไทยสมัยนี้อวนข้ึนมาก
ตัวเลขทางสถิติคือเวลานี้คนไทยท่ีอายุเกิน ๑๙ ปข้ึนไป มีดัชนมีวลกายเกิน ๒๓ ซ่ึงหมายถึงทวม อวน 
และปวยเปนโรคอวนถึงรอยละ ๕๐.๗ 

หลายคนลดความอวนดวยการไมกินขาวเย็น แตหันไปกินผลไมเปนจานๆ นั่นแหละ
ความอวนก็ยิ่งกระจายตามพุงตามกน เซลลูไลตชักจะข้ึน นอกจากอวนแลวก็ตามมาดวยไตรกลีเซอ
ไรดสูง คอเลสเตอรอลสูง ดังนั้นภาวะไขมันสูงของคนไทย ไมใชการกินเนื้อสัตว ขาหมู หรือหนังไก
แลวแตเปนความอวนท่ีมาจากแปง ของหวาน และผลไม ความหวานกลายเปนไตรกลีเซอไรด แลวตับ
ก็สรางคอเลสเตอรอลมาลําเลียงไตรกลีเซอไรดไปตามลําดับ 

เม่ือพูดถึงกินผักผลไมวาเปนอาหารท่ีดี แตเอาเขาจริงแลว คนท่ีหันมากินแบบนี้ หลาย
คนก็ยังคงกินผักนอยอยูดีแตเนนการกินผลไมเปนสวนใหญ ยิ่งน้ําปนผักผลไมนั่นแหละสําคัญท่ีทําให
อวน  เพราะใสผักนิดเดียวนอกนั้นเปนนั้นเปนผลไมลวนๆ สวนขาวนั้นแมจะกินเปนขาวกลอง แตก็กิน
เขาไปเยอะมาก จึงเกิดโรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ไขมันพอกตับความดันโลหิตสูง สมองเสื่อม เขา
เสื่อม ไตวาย ดังกลาวขางตน26

๒๗ 
 

                                                           
๒๗กระทรวงสาธารณสุข, โภชนบําบัดในทัศนะใหมสําหรับดูแลสุขภาพผูสูงอายุ, พิมพครั้งท่ี ๑,     

(กรุงเทพมหานคร: กองการแพทยทางเลือกกรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก, กระทรวงสาธารณสุข, 
๒๕๖๑), หนา ๑๐-๑๑. 



๒๘ 

 

๒.๔.๓.๒ การเกิดโรคจากความหวานและแปง 
คารโบไฮเดรตท่ีมากไปเกิดโรคตามกระบวนการเผาผลาญในรางกายเปนลําดับดังนี้ 
๑. น้ําตาลถูกเปลี่ยนเปนไตรกลีเซอไรด ซ่ึงจะถูกสงไปซุกไวใตผิวหนัง ทําใหอวน 
๒. ควบคูกับไตรกลีเซอไรดท่ีเพ่ิมข้ึน ตับจะสรางคอเลสเตอรอลเพ่ิม ข้ึนดวยแลวไขมัน

ท้ัง ๒ ชนิดนี้ก็มีสิทธิ์ไปพอกตับยิ่งถาใครกินยาลดไขมันก็ยิ่งกวาดจับไขมันไปพอกตับไดฉกาจฉกรรจ 
เกิดไขมันพอกตับ เกิดตับแข็ง เสี่ยงตอมะเร็งตับในภายหลัง 

๓. ไขมันท้ัง ๒ ชนิดเพ่ิมความเสี่ยงตอการอุดหลอดเลือดเกิดอัมพาตและโรคหัวใจ 
๔. น้ําตาลท่ีค่ังในเลือด ทํา ใหเกิดโรคเบาหวาน และน้ําตาลยังจับกับโปรตีนตาม

กระบวนการเคมีท่ีเรียกวา กลัยเคชั่น (glycation) ทําใหหลอดเลือดแข็งตัว เกิดความดันโลหิตสูงดอง
เซลลสมองเกิดสมองเสื่อม ดองจอตาทําใหตาบอด ดองเสนเอ็นและขอ ทําใหขออักเสบและขอเสื่อม 
ไตวายอีกตางหาก  

สรุป สุขภาพดานสังคม คือ สภาวะกาย ใจ สมบูรณ ปรับตัวใหเขากับสังคม ดําเนินชีวิต
อยูในสังคมไดอยางมีความสุข มีปฏิสัมพันธกับคนรอบขาง ตองมีท้ัง ๔ องคประกอบสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต สุขภาพสังคม สุขภาพจิตวิญญาณ ครบถวน ถาขาดอยางใดอยางหนึ่ง เราก็จะไมสามารถ
ดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข ถาขาดสุขภาพกายท่ีดี เราก็จะมีโรคภัยรุมเรา ถาขาด สุขภาพจิตท่ีดี เราก็
จะหดหู ถึงแมจะมีปจจัยท่ีดีหลายๆอยาง ถาขาดสุขภาพสังคมท่ีดี เราก็ไมสามารถดํารงชีวิตอยูกับคน
อ่ืนได ถาขาดสุขภาพจิตวิญญาณท่ีดี เราก็อาจเปนคนชั่วโดยท่ีไมรูตัว 

 
๒.๕ หลักธรรมที่สงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามฆราวาสธรรม ๔ 
 

ชีวิตท่ีมีคุณภาพยอมเปนชีวิตท่ี ประสบความสมหวัง รูจักยับยั้งความตองการทาง รางกาย 
และความตองการทางอารมณของ ตนเองใหอยูในขอบเขตท่ีพอดี สามารถใชความรู สติปญญา
ความรูสึกนึกคิดของตนไมกอให เกิด ความเดือดรอนเบียดเบียนหรือใหโทษแกบุคคล อ่ืนใน
ขณะเดียวกันบุคคลจะตองมีการศึกษาสูงมี ความขยันอดทนประกอบอาชีพท่ีสุจริต เปน พลเมืองดีมี
ศาสนาเปนสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจมี ระเบียบมีวินัยมีกฎเกณฑทางสังคมแสวงหา ความรูเพ่ิมเติมรูจักใช
ความคิดและสติปญญา แกไขปญหาสุขภาพและการดํารงชีวิตของตนเอง ซ่ึงถือวาเปนคุณลักษณะของ
การมีคุณภาพชีวิตท่ี ดีของบุคคลในอีกระดับหนึ่ง ซ่ึงมีแนวทางในการ พัฒนา 27

๒๘และหลักธรรมท่ี
สงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุตามหลักฆราวาสธรรม ๔ ประการ คือ 

 

๒.๕.๑ สัจจะ ความซ่ือสัตย 
ฆราวาสธรรม ๔ เปนคําสอนของพระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจาเปนหลักธรรม           

ท่ีพระองคทรงมอบสําหรับผูครองเรือนไดปฏิบัติ เพ่ือเสริมใหมีความสุขในชีวิตยิ่งข้ึน ประกอบดวย
หลักธรรม ๔ ขอ ไดแก สัจจะ ทมะ ขันติ จาคะ ดังไดกลาวแลว เม่ือกลาวถึงความสําคัญของฆราวาส

                                                           
๒๘พระครูวิจิตรปทุมรัตน (ปฺญาทีโป), การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา, วารสาร

ครุศาสตรปริทรรศน, ปท่ี ๒ ฉบับท่ี, (๑ มกราคม-เมษายน ๒๕๕๘): 



๒๙ 

 

ธรรมแลวยอมมีความสําคัญมากมาย โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเก่ียวกับเรื่องการทํางานรวมกันของ
บุคลากรในหนวยงานตางๆ ในท่ีนี้จะกลาวถึงความสําคัญของหลักธรรมแตละขอเพ่ือใหเขาใจไดงาย 

ดังนี2้8

๒๙ 

สัจจะ คือ ความซ่ือสัตย ความจริงใจตอบุคคลอ่ืน การคบหาสมาคมระหวางบุคคลใน
สังคมไมวาจะอยูในฐานะใด จําตองมีหลักธรรมสัจจะขอนี้อยูดวยเสมอ เพราะการแสดงออกซ่ึงความ
ซ่ือสัตย และความจริงใจตอบุคคลท่ีเรารูจักถือเปนรากฐานท่ีสําคัญ ในการสรางความสัมพันธระหวาง
กัน ซ่ึงจะสงผลวาความสัมพันธดังกลาวจะสามารถสานตอในระยะยาวตอไปอีกไดหรือไมและความ
จริงใจ ความชื่อตรง ในการประพฤติดวยกาย คือ การกระทํา และการประพฤติดวยวาจา คือ การพูด 
และการประพฤติดวยใจ คือ ความนึกคิด ดวยความจริง ไมมีสิ่งแอบแฝงเพ่ือวัตถุประสงคอ่ืนแกตนเอง 
เชนนี้เรียกวา มีความจริงใจ หรือ สัจจะ เปนการแสดงออกดวยการประพฤติตนในทางเท่ียงตรง เปน
คนจริงตามสภาวะท่ีไมเปลี่ยนแปลง เปนของแท และเท่ียงตรงไมเปนอยางอ่ืนทางใจ ประกอบดวย29

๓๐  
๑. จริงใจ ไดแก ความบริสุทธิ์ใจ ไมมีอยางอ่ืนแอบแฝง 
๒. จริงวาจา ไดแก พูดจริง 
๓. จริงกาย ไดแก ทําจริง 
สัจจะ การยึดถือความสัตยจริงท้ังในการกระทํา การพูด และจิตท่ีรูคิดบนพ้ืนฐานความ

เท่ียงธรรมในการทําหนาท่ีไมลําเอียง ไมมีอคติ ความซ่ือตรงตอมิตรสหาย ผูรวมงาน โดยแสดงออกใน
ลักษณะคิดเก้ือหนุนรวมทุกขรวมสุข คอยตักเตือนใหสติ และมีความรักใคร จริงใจ 

 
ก. ประเภทของสัจจะ 
คําวา สัจจะ “ความจริง/ความซ่ือสัตย” ในคําสอนของพระพุทธศาสนาแบงเปน ๒

ประเภท คือ 
๑. สมมติสัจจะ หมายถึง จริงตามสมมติ กลาว คือ นามท่ีถูกเรียกหรือถูกตั้งใหดวยผูอ่ืน 

ไดแก เปนผูหญิง เปนผูชาย มีชื่อเลนหรือชื่อจริงวาอยางโนนอยางนี้ ถือเปน “สมมติสัจจะ” คือ นาม
หรือสภาพท่ีผูอ่ืนตั้งใหดวยการสมมติ ซ่ึงถือเปนสวนหนึ่งในการจัดระเบียบทางสังคม ดวยขอกฎหมาย 
และหลักศีลธรรมท่ีผูกเก่ียวในนามสมมตินั้นจึงยังใหผูนั้นเกิดสัจจะ ความจริง ความสัตย ตามบทบาท
หนาท่ีของตนท่ีเปนสวนหนึ่งในสังคม 

๒. ปรมัตถสัจจะ หมายถึง จริงโดยปรมัตถ กลาวคือ สมมติสัจจะท่ีประกอบดวยนาม
สมมติท่ีผูอ่ืนตั้งให นามสมมตินั้น แตละคนลวนมีความเทาเทียมกัน คือ ความเปนมนุษยท่ัวไป ท่ียังคง
มีท่ีตองเผชิญ ท้ังในอายตนะภายใน ๖ และอายตนะภายนอก ๖ รวมถึงมีขันธ ๕ ท่ีเหมือนกันหมด     

                                                           
๒๙พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ), มงคล ๓๘ ประการ, พิมพครั้งท่ี ๘, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๒๒๗. 
๓๐พระมหาสวาง จตฺตมโล (ถุนกระโทก), “กรณีศึกษาเจตคติและความเขาใจเก่ียวกับเบญจกัลยาณ

ธรรมในพระพุทธศาสนาเฉพาะกรณีศึกษา: ชุมชนวัดโพเรียง เขตบางกอกนอย กรุงเทพมหานคร, วิทยานิพนธพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๔), หนา ๓๔. 



๓๐ 

 

ไมตางกันเลย หรือพระเจาแผนดินมีอยางไร คนขอทานก็มีอยางนั้น ไมตาง แตเทากันหมด สิ่งนี้เปน
ปรมัตถสัจจะ คือ สภาพท่ีเปนจริงโดยปรมัตถ 

 
ข. ลักษณะสัจจะทางกายกรรม ๓ 
การรักษาสัจจะใน “กายกรรม”คือ การกระทําทางกายท้ังทางดี และทางชั่วดวยการสราง

สัจจะกายกรรมทางดี เชน การประพฤติปฏิบัติภาวนา การทําบุญทําทาน ชวยเหลือผูตกทุกขไดยาก 
เปนตน การละซ่ึงสัจจะในกายกรรมทางชั่ว เชน ไมฆาสัตว เบียดเบียน เอารัดเอาเปรียบผูอ่ืน30

๓๑ 
 
การละซ่ึงกายทุจริต ๓ 
๑. การเวนจากการฆาสัตว คือ ปาณาติปาตา เปนศีลขอท่ี ๑ ในศีลท้ัง ๕ ท่ีศาสนิกชนพึง

ปฏิบัติ ศีลขอนี้ไดประกอบดวย ๓ ลักษณะ คือ การเวนจากการพรากชีวิต เวนจากการทํารายใหเจ็บ 
และเวนจากการทําใหทรมาน โดยการขาดซ่ึงศีลนั้นมีการกระทําใหลุแลวซ่ึงชีวิตดวยมีเจตนาเปนท่ีตั้ง 

๒. การเวนจากการลักทรัพย คือ อทินนาทานา เปนศีลขอท่ี ๒ ในศีลท้ัง ๕ ท่ีศาสนิกชน
พึงปฏิบัติ ศีลขอนี้ไดประกอบดวย ๓ ลักษณะ คือ การโจรกรรม อนุโลมโจรกรรม และฉายาโจรกรรม 
โดยการลุซ่ึงศีลขอนี้ตองประกอบข้ึนจากการโจรกรรมเพียงอยางเดียว สวนอีก ๒ ลักษณะ ถือวาไมลุ
ซ่ึงศีล การโจรกรรมนั้น คือ การถือเอาทรัพยคนอ่ืนในขณะท่ีเขาไมไดอนุญาต 

๓. การเวนจากการประพฤติผิดในกาม คือ กาเมสุมิจฉาจารา เปนศีลขอท่ี ๓ ในศีลท้ัง ๕
ท่ีศาสนิกชนพึงปฏิบัติ ศีลขอนี้ ทานบัญญัติไวใหฝายชายพึงละซ่ึงการลุแหงกามในหญิง ๓ ประเภท 
คือ หญิงท่ีมีสามี หญิงท่ีมีคนปกครอง และหญิงท่ีหามดวยจารีต สวนหญิงทานใหละซ่ึงการลุกามใน
ชาย ๒ ประเภท คือ ชายท่ีมีภรรยา และชายท่ีหาดวยจารีต 

ลักกษณะสัจจะทางวจีกรรม ๔ 
การรักษาสัจจะใน วจีกรรม หมายถึง การกระทําทางวาจาในทางดี เชน พูดคําท่ีเปน

ประโยชน พูดสรางสรรคสังคม พูดดี เปนตน ไมสรางสัจจะในวจีกรรมทางชั่ว เชน การประพฤติพูด
เท็จ การประพฤติพูดคําหยาบ การประพฤติพูดสอเสียด การประพฤติพูดยุยงใหเขาแตกกัน การ
ประพฤติพูดใหราย ปายสีเขา 

๑. การเวนจากการพูดเท็จ หมายถึง การพูดดวยเรื่องท่ีไมมีอยูจริง หรือ เรื่องโกหก เรื่องท่ี
ตนแตงข้ึนมาหรือเสริมความเท็จเพียงใหตนไดรับประโยชน 

๒. การเวนจากการพูดสอเสียด หมายถึง การพูดดวยคําหยาบหรือคําสุภาพ แตเปนคําท่ี
กระทบกระท่ังผูอ่ืนใหเกิดความเจ็บใจ นอกจากนี้ยังหมายรวมถึงการพูดยุแยเพ่ือใหคนอ่ืนหรือหมู
คณะแตกความสามัคคี เกิดความหมองใจ แตกแยกทะเลาะวิวาทกัน 

๓. การเวนจากการพูดคําหยาบ หมายถึง การพูดดวยคําหรือศัพทท่ีไมรื่นหู ไมนาฟง มัก
พูดขณะเกิดโทสะ หรือพูดดวยความคะนึกคะนอง คําหยาบเหลานี้ เม่ือพูดออกไปยอมทําใหผูอ่ืนไม
พอใจ หรืออาจเกิดโทสะ เกิดโทษแกตน และผูอ่ืน 

                                                           
๓๑เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๔. 



๓๑ 

 

๔. การเวนจากการพูดกลับคํา หมายถึง การพูดกลับไปกลับมา หาจุดยืนของคําพูดหรือสิ่ง
ท่ีแทจริงในครั้งใดไมได อาจดวยการสัญญา การรับคําตอผูอ่ืนหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ หรือพูดเพ่ือบอดเลาให
ผูอ่ืนฟง แตกลับคําพูดใหมเปนครั้งคราวไป สิ่งเหลานี้ คือ การพูดกลับคํา เม่ือพูดกลับคําแลว ยอมทํา
ใหผูอ่ืนไมเชื่อในคําพูดของตน 

ลักษณะสัจจะทางมโนกรรม ๓ 
การรักษาสัจจะใน มโนกรรม หมายถึง กรรมทางใจ สรางสัจจะมโนกรรมในทางดี เชน คิด

ทําบุญ ทํากุศล เปนตน ไมสรางสัจจะมโนกรรมในทางชั่ว เชน คิดอาฆาตพยาบาท คิดแตสิ่งท่ีไมดีไม
เกิดประโยชน คิดทําความชั่ว ประกอบดวย 

๑. ไมโลภอยากไดของเขา การมีความจริงใจ ละเวนจิตเพงเล็งท่ีคิดอยากไดทรัพยสินหรือ
ประโยชนจากผูอ่ืนมาเปนของตน 

๒. ไมพยาบาทปองรายเขา การมีความจริงใจโดยไมคิดรายผูอ่ืน ไมเปนผูมีจิตพยาบาท
คิดราย ไมใชผูมีจิตคิดจะแกแคน ไมคิดมุงเบียดเบียน หรือเพงมองในทางท่ีจะทําลายเขา จิตคิด
ปรารถนาแตวา “ขอใหสัตวพวกนี้จงเปนผูไมพยาบาท ไมมีทุกข มีความสุขรักษาตนอยูเถิด” พึงตั้งใจ
ปรารถนาดี แผไมตรี มุงใหเกิดแตประโยชนสุขแกกัน 

๓. มีความเห็นชอบ การเปนผูมีความจริงใจ มีความเห็นถูกตองตามคลองธรรม ไมใชเปนผู
มีความเห็นคลอยตามอํานาจกิเลส พึงมีความเห็นชอบวา ทานใหหรือบริจาคมีผล  
 

๒.๕.๒ ทมะ การฝกตน 
การรูจักขมจิตขมใจตนเอง ทมะ หมายถึง ความรักในการฝกฝนตนเอง ความกระตือรือรน

ในการเค่ียวเข็ญฝกฝนตนเอง อยางไมมีขอแมเง่ือนไข เพ่ือใหตนเองมีท้ังความรู ความสามารถ และ
ความดีเพ่ิมพูนมากข้ึนทุกวัน เกิดเปนคนตองหม่ันปรับปรุงตนเองอยูเรื่อยไป อยาอยูกับท่ี ขณะท่ีคน
อ่ืนเขาวิ่งบาง เดินบาง แมท่ีสุดกําลังคลานอยู ถาเรามัวนอนหลับ ก็เทากับเรากําลังถอยหลัง เรื่องฝก
ตัวเปนสิ่งสําคัญ ใครท่ีมีผูใตบังคับบัญชามาก ไมวาจะเปนตํารวจ ทหาร ขาราชการ พอคาอะไรก็ตาม 
หากไมฝกตัว ไปไมรอด นอกจากตองฝกทางดานวิชาการตลอดแลว ยังตองฝกแกนิสัยใจคอตัวเองอีก
ดวย ฝกแกนิสัยตัวเองคือ ฝกตัวดานคุณธรรมนั่นเอง เพราะการท่ีเราฝกแกนิสัยท่ีไมดีของตนเอง     
จะทําใหเรามีความพรอมท่ีจะยอมรับการอบรมสั่งสอน จากคนอ่ืนๆ ซ่ึงจะเปนทางมาแหงปญญาท่ี
สําคัญ ทมะ แบงออกเปน ๔ ประเภท31

๓๒คือ 
๑. ทันตอกิเลส หมายถึง รูเทาทันกิเลสภายในตัวของเรา รูวาอะไร คือสิ่งท่ีจําเปนสําหรับ

ชีวิต อะไรคือสิ่งฟุมเฟอย สิ่งไรสาระ ไมเกิดประโยชน เพราะการท่ีเราทันตอกิเลสนั้น เราจะรูจักยับยั้ง
ไมใหหลงไปกระทําในสิ่งท่ีไมดี 

๒. ทันคน หมายถึง รูเทาทันคนท่ีเราตองติดตอ คบคาสมาคม เพ่ือรูเทาทันความคิดของ
เขาวา จะสงผลดีหรือไมดีตอตัวของเราหรือหนาท่ีการงานของเราอยางไร 

๓. ทันโลก หมายถึง รูเทาทันโลก รูวาโลกนี้มีการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางใด และ
เปลี่ยนแปลงไปอยางไร เพ่ือท่ีเราจะสามารถปรับตัวไดทัน 

                                                           
๓๒วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://th.wikipedia. [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 



๓๒ 

 

๔. ทันธรรมชาติ หมายถึง รูเทาทันการเปลี่ยนแปลงของสภาพดินฟาอากาศในแตละ
ฤดูกาล ท้ังนี้เพ่ือจะไดดูแลสุขภาพไดอยางเหมาะสม และวางแผนการทํางานใหเหมาะสมกับสภาพ
อุปสรรคท่ีจะเกิดข้ึนในแตละฤดูกาลดวย 

ทันโลก สามารถแบงไดเปน ๔ เรื่อง 
๑. ทันสถานการณ ในท่ีนี้เพ่ือใหเรารูวาสถานการณตางๆ ท่ีเกิดข้ึนจะกระทบกับเราใน

ดานท่ีเปนโอกาส หรือวิกฤต เพ่ือท่ีเราจะสามารถหาวิธีการรับมือไดทัน 
๒. ทันเทคโนโลยี การทันตอเทคโนโลยี จะชวยพัฒนาขีดความรูความสามารถของคนให

กาวหนา กาวไกล สะดวกรวดเร็วมากกวา ในแงการคาสามารถลดตนทุนในการผลิต หรือการคา และ
สรางโอกาสท่ีดีกวาในการแขงขันในทางธุรกิจ 

๓. ทันกฎหมาย ทันตอกฎหมายจะทําใหเรารูวาเรามีขอจํากัดอยางไร อะไรตองปฏิบัติ 
และอะไรท่ีไมสามารถปฏิบัติได เพ่ือท่ีจะหลีกเลี่ยงการเกิดปญหาและคาใชจายท่ีไมจําเปน 

๔. ทันวัฒนธรรมประเพณี การท่ีเรารูวาทองถ่ินแตละแหงมีประเพณีและวัฒนธรรม
อยางไรนั้น เราจะสามารถรูวา ทองถ่ินนั้นๆ ตองการอะไร และสิ่งไหนท่ีเขาสามารถยอมรับไดหรือ
ไมได เพ่ือเราจะไดรูวาขอบเขตจํากัดของเราในการทํางานนั้นอยูท่ีตรงไหน 

หลักธรรม ทมะ เปนหลักธรรมท่ีเนนในเรื่องของการใชปญญา ในการตัดสินใจควบคุมจิตใจ 

ในการทําความเขาใจกับคนในองคกร เม่ือขาดธรรมขอนี้ ยอมเทากับเปนการขาดการใชสติปญญาใน
การพิจารณา ปลอยใหขอแตกตางปลีกยอยทางอุปนิสัย และการอบรมกลายเปนเหตุแตกแยกสามัคคี
ใหญโต เม่ือทุกคนตางรูดีวาไมมีใครท่ีจะสมบูรณแบบไปหมดทุกอยาง ผูท่ีมีความหวังความเจริญใน
หนาท่ีการงานทุกคน จึงปรารถนาท่ีจะไดรับความเขาใจจากบุคคลอ่ืน จึงแสดงใหเห็นไดชัดวา หลัก 

ทมะ มีความสําคัญตอการทํางานรวมกันกับคนอ่ืน 
 

๒.๕.๓ ขันติ การอดทน 
ขันติ ความอดทน อดกลั้น การทํางานอยูในองคกรซ่ึงมีคนจํานวนมากนอกจากจะตองมี

ความซ่ือสัตย ความจริงใจ และความเขาใจกันแลว จะตองมีความอดทนอดกลั้น เพราะการทํางาน
รวมกัน นอกจากจะมีขอขัดแยงแตกตางทางดานอุปนิสัย การอบรมประสบการณเดิมบางคนอาจมีเหตุ
ลวงเกินรุนแรง ซ่ึงอาจจะเปนถอยคําหรือกิริยาอาการ จะโดยตั้งใจหรือไมก็ตาม เม่ือเกิดเหตุเชนนี ้   
อีกฝายหนึ่งจะตองรูจักอดกลั้นระงับใจ ไมกอเหตุใหเรื่องลุกลามกวางขยายตอไปความรายจึงจะระงับ
ลงไป และหลักขันติแตกตางจากหลักทมะตรงท่ีมุงใหเกิดความอดทน โดยเนนท่ีรางกายท่ีอดทนตอ
ความยากลําบากในการทํางาน เพราะในการทํางานรวมกับคนอ่ืน อาจตองพบเจอกับความลําบาก
ตรากตรําและเรื่องหนักใจตางๆ ในการประกอบการงานอาชีพ เปนตน ดังนั้น การทํางานรวมกันท่ีจะ
อดทนเผชิญ และฟนฝาตอ ความยากลําบากดวยกัน ถือวาเปนสิ่งท่ีแสดงใหเห็นถึงความอดทนและ
ตั้งใจของคนในองคกร โดยเฉพาะเม่ือเกิดภัยพิบัติ ความตกตํ่าคับขัน จะตองมีสติอดกลั้น คิดอุบายใช
ปญญาหาทางแกไข และมีความอดทนเพียรพยายามเปนกําลังใจซ่ึงกันและกันก็จะสามารถผานพน



๓๓ 

 

เหตุการณท่ีรายไปดวยกันได แตหากการทํางานท่ีขาดความอดทนยอมไมอาจประคับประคองรอดพน
เหตุรายตางๆ อันเปนประดุจมรสุมแหงชีวิตในการทํางานไปได32

๓๓ 

การรักษาปกติภาวะของตนไวได ไมวาจะถูกกระทบกระท่ังดวยสิ่งอันเปนท่ีพึงปรารถนา 
หรือไมพึงปรารถนาก็ตาม มีความม่ันคงหนักแนนเหมือนแผนดิน ซ่ึงไมหวั่นไหว ไมวาจะมีคนเทอะไร
ลงไป ของเสีย ของหอม ของสกปรกหรือของดีงามก็ตาม33

๓๔ 
ก. ลักษณะความอดทนท่ีถูกตอง 

๑. อดทนถอนตัวหรือหลีกเลี่ยงจากความชั่วใหได 
๒. อดทนทําความดีตอไป 
๓. อดทนรักษาใจไวไมใหเศราหมอง 

ข. ประเภทของความอดทน 
๑. อดทนตอความลําบากตรากตรํา เปนการอดทนตอสภาพธรรมชาติ ดินฟาอากาศ 

ความหนาว ความรอน 
๒. อดทนตอทุกขเวทนา เปนการอดทนตอการเจ็บไขไดปวยความไมสบายกายของเราเอง 

ความปวด ความเม่ือย 
๓. อดทนตอความเจ็บใจ เปนการอดทนตอความโกรธ ความไมพอใจ ความขัดใจ อันเกิด

จากคําพูดท่ีไมชอบใจ กิริยามารยาทท่ีไมงาม บางคน เพียงถูกคนโนนกระทบที คนนี้กระแทกที เขาวา
หนอยคอนขอดนิด ก็อึดอัดเจ็บใจบางคนทนตอความเจ็บใจไดบาง เพราะเขาเปนผูบังคับบัญชาของ
ตน ถึงจะทนไมไดก็ตองทน การทนอยางนี้ไดถือวายังไมเรียกวา ขันติบางคนทนตอความเจ็บใจ ตอ
คําพูดของคนในระดับเดียวกัน พรรคพวกเพ่ือนฝูงในท่ีทํางานเดียวกันไดถือวา มีขันติระดับปานกลาง
สวนคนท่ีมีขันติ จริงๆ นั้น ตองทนตอการกระทบกระเทียบ เปรียบเปรย การทําใหเจ็บอกเจ็บใจ จาก
คนใตบังคับบัญชาหรือผูต่ํากวาได ในการทํางานนั้น เราตองมีการติดตอกับบุคคลหลายประเภท 
เพราะแตละคนมีการฝกฝนตนเองตางกัน ถาหากไมมีขันติแลว ก็ไมอาจจะทํางานใหออกมาดีไดอยาง
เปนสุข ท้ังบางครั้งยังอาจทําใหมีเรื่องเดือดรอนมาสูตัวเองอีกดวย 

๔. อดทนตออํานาจกิเลส เปนการอดทนตออารมณอันนาใครนาเพลิดเพลินใจ อดทนตอ
สิ่งท่ีเราอยากทํา แตไมสมควรทําในท่ีนี้มุงหมายถึง การไมเอาแตใจตัว ไมยอมปลอยตัวตามกระแสโลก 
ความเพลิดเพลิน เชน ความสนุกสนาน การเท่ียวเตร ความฟุงเฟอตางๆ หรือการไดผลประโยชน
ในทางท่ีไมควร  

กิเลสเปนเชื้อโรครายท่ีฝงอยูในตัวเรามาตั้งแตเกิด เวลามันกําเริบข้ึนมา จะคอยบีบค้ัน 
บังคับ ใหเราทําความชั่วตางๆ โดยไมมีความละอาย แลวพอเราไปทําเขา กิเลสก็ทําใหเราไดรับทุกข 
เปนความเดือดรอนมากมาย เปนเหตุใหเราตองมานั่งตําหนิตนเองในภายหลัง อบายมุข เปนสิ่งเรา
ภายนอกท่ีคอยกระตุนกิเลสใหกําเริบ และลุกลามอยูภายในใจ จนกลายเปนนิสัยท่ีไมดี หรือสันดาน
ชั่วๆ ท่ีแกไขไดยาก บุคคลบางคนทนตอความลําบากตรากตรําได ทนตอทุกขเวทนาได ทนตอความ
เจ็บใจจากผูใตบังคับบัญชา แตท่ีทนไดยากท่ีสุดคือ ทนตออํานาจกิเลส หรือ การอดทนตอความอยาก

                                                           
๓๓อางแลว. 
๓๔อางแลว. 



๓๔ 

 

นั่นเอง ตัวอยางเชน ผูชายบางคน ทนแดดทนฝน ทนไดสารพัด แมท่ีสุด เขาเอาเงินมาติดสินบนก็ไม
ยอมรับ เอาปนมาขูจะฆาบังคับ จะใหทําผิด ก็ไมยอมกมหัว แตพอเจอสาวๆ สวย ๆ มาออดออน
ออเซาะเอาใจเขาหนอย ก็เผลอใจไปหมดทุกอยาง อะไรท่ีผิดก็ยอมทํา ไมวาจะ ผิดกฎหมาย ผิดศีล 
หรือผิดธรรมก็ตาม ถาหากเปนเชนนี้แลวก็ยากท่ีจะสรางตัวข้ึนมาได 
 

๒.๕.๔ จาคะ การบริจาค 
การสละสิ่งของและความสุขสวนตัวเพ่ือประโยชนสุขแกผูอ่ืน และหมายรวมถึงการสละละ

ท้ิงกิเลส ละความโลภ ความเห็นแกตัว ความตระหนี่ ความใจแคบ และการเลิกละนิสัย ตลอดถึงความ
ประพฤติท่ีไมดี ท่ีทําใหเกิดความเสียหาย กอความบาดหมางทะเลาะเบาะแวง เปนตนดวยเปน
คุณธรรมท่ีเปนเหตุใหผูปฏิบัติมองเห็นและเอ้ืออาทรตอความทุกขยากและความตองการของคนอ่ืน 
นําใหเปนคนไมคับแคบ ไมเห็นแกตัวแลวใหความชวยเหลือ เอ้ือเฟอเผื่อแผดวยความเห็นอกเห็นใจ 
เปนคนชอบให ชอบแบงปนคิดถึงคนอ่ืนมากกวาตัวเอง34

๓๕ 
จาคะ ความเสียสละ ความเผื่อแผ แบงปน หากทุกคนลองสังเกตตัวเองเวลาท่ีเราทําอะไร

หรือใหสิ่งใดกับผูอ่ืนดวยความเต็มใจ จะพบวาความสุขของผูท่ีรับสิ่งนั้นจากเรา จะถูกสงผานมาถึงตัว
เราเองดวย นั้นแสดงใหเห็นวาการใหนั่นมอบความสุขใหกับคนท้ังสองฝายท้ังผูใหและผูรับ การใหใน
ท่ีนี้ มิใชหมายแตเพียงการเผื่อแผแบงปนสิ่งของอันเปนเรื่องท่ีมองเห็นและเขาใจไดงายๆ เทานั้นแตยัง
หมายถึงการใหน้ําใจแกกันการแสดงน้ําใจเอ้ือเฟอตอกัน ตลอดจนการเสียสละความพอใจและ
ความสุขสวนตนได เชน ในคราวท่ีบุคคลในองคกรประสบความทุกข ความเจ็บไข หรือมีธุรกิจใหญเปน
ตน ก็เสียสละความสุขความพอใจของตนขวนขวายชวยเหลือ เอาใจใสดูแล เปนท่ีพ่ึงอาศัยเปนกําลัง
เสริม หรือชวยใหกําลังใจไดโดย ประการใดประการหนึ่ง ตามความเหมาะสมรวมความวาเปนผูจิตใจ
กวางขวาง เอ้ือเฟอเผื่อแผเสียสละ ไมคับแคบเห็นแกตัว 

บุคคลเชื่อธรรมของพระอรหันต เพ่ือบรรลุนิพพาน ฟงอยูดวยดียอมไดปญญา เปนผูไม
ประมาท มีวิจาร คนทําเหมาะเจาะ ไมทอดธุระ เปนผูหม่ัน ยอมหาทรัพยได คนยอมไดชื่อเสียงเพราะ
ความสัตย ผูใหยอมผูกมิตรไวได บุคคลใดผูอยูครองเรือนประกอบดวยศรัทธา มีธรรม ๔ ประการ
นี้ คือ สัจจะ ธรรมะ ธิติ จาคะ บุคคลนั้นแล ละโลกนี้ไปแลวยอมไมเศราโศก เชิญทานถามสมณ
พราหมณเปนอันมากเหลาอ่ืนดูซิวาในโลกนี้มีอะไรยิ่งไปกวาสัจจะ ทมะ จาคะ และขันต3ิ5

๓๖ 

อีกตอนหนึ่งวา 
...บุคคลเชื่อธรรมของพระอรหันตท้ังหลาย เพ่ือบรรลุนิพพาน เปนผูไมประมาท มีปญญา

เปนเครื่องสอดสอง ฟงอยูดวยดี ยอมไดปญญา บุคคลผูมีธุระ กระทําสมควร มีความหม่ัน ยอมหา
ทรัพยได บุคคลยอมไดชื่อเสียงดวยสัจจะ ผูใหยอมผูกมิตรไวได ผูใดมีศรัทธาอยูครองเรือน มีธรรม ๔ 
ประการนี้ คือ สัจจะ ธรรมะ ธิติ จาคะ ผูนั้นแลละจากโลกนี้ไปแลวยอมไมเศราโศก ถาวาเหตุแหงการ
ไดชื่อเสียงยิ่งไปกวาสัจจะก็ดี เหตุแหงการไดปญญายิ่งไปกวาทมะก็ดี เหตุแหงการผูกมิตรยิ่งไปกวา

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

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



๓๕ 

 

จาคะก็ดี เหตุแหงการหาทรัพยไดยิ่งไปกวาขันติก็ดี มีอยูในโลกนี้ไซร เชิญทานถามสมณพราหมณเปน
อันมากแมเหลาอ่ืนดูเถิด...36

๓๗ 
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ทานกลาววา ฆราวาสธรรม ๔ คือ ธรรมสําหรับฆราวาส 

ธรรมสําหรับการครองเรือนหลักการครองชีวิตของคฤหัสถประกอบดวย37

๓๘ 
๑. สัจจะ ความซ่ือสัตย ซ่ือตรง พูดจริง ทําจริง จริงใจตอกัน เปนหลักสําคัญท่ีจะใหเกิด

ความไววางใจและไมตรีจิตสนิทตอกันขาดสัจจะเม่ือใดยอมเปนเหตุใหเกิดความระแวงแคลงใจกันเปน 
จุดเริ่มตนแหงความราวฉาน ซ่ึงยากนักท่ีจะประสานใหคืนดีไดดังเดิม 

๒. ทมะ การฝกฝน การขมใจ ฝกนิสัย ปรับตัว ฝกนิสัย ปรับปรุงตนใหเจริญกาวหนาดวย
สติปญญา การรูจักบังคับควบคุมอารมณ ขมใจระงับความรูสึกตอเหตุบกพรองของกันและกัน รูจัก
ฝกฝนปรับปรุงตน แกไขขอบกพรอง ปรับนิสัยและอัธยาศัยใหกลมกลืนประสานเขาหากันได ไมเปน
คนดื้อดานเอาแตใจและอารมณของตน คนท่ีขาดธรรมขอนี้ ยอมปลอยใหขอแตกตางปลีกยอยทาง
อุปนิสัยและการอบรม กลายเปนเหตุแตกแยกสามัคคีใหญโต จนไมสามารถแกไขได 

๓. ขันติ ความอดทน อดกลั่น ตอความหนักและความรายแรงท้ังหลาย ตั้งหนาทําหนาท่ี
การงานดวยความขยันหม่ันเพียร เขมเข็ง ทนทาน ไมหวั่นไหว ม่ันในจุดหมาย ไมทอถอยนอกจากมีขอ
แตกตางขัดแยงทางอุปนิสัย การอบรม และยังจะตองมีความอดทนตอความลําบากตรากตรํา และ
เรื่องหนังใจตางๆ ในการประกอบการงานอาชีพเปนตน มีสติอดกลั่นคิดอุบายใชปญญาหาทางแกไข
เหตุการณใหลุลวงไปดวยดี 

๔. จาคะ ความเสียสละ สละความสุขสบายและผลประโยชนสวนตนใหใจกวางพรอมท่ีจะ
รับฟงความทุกข ความคิดเห็น และความตองการของผูอ่ืน พรอมท่ีจะรวมมือชวยเหลือเอ้ือเฟอเผื่อแผ 
ไมคับแคบเห็นแกตนหรือเอาแตใจตัว ความเผื่อแผ แบงปน ตลอดถึงความมีน้ําใจเอ้ือเฟอตอกัน 
จะตองรูจักความเปนผูใหดวย และยังหมายถึงการใหน้ําใจแกกันการแสดงน้ําใจเอ้ือเฟอ 
ตอกัน ตลอดจนการเสียสละความพอใจและความสุขสวนตัวได 

สรุป หลักธรรมของผูครองเรือน คือ สัจจะ ทมะ ขันติ จาคะ ๔ อยางนี้ เปนฆราวาสธรรม
ฆราวาสจะตองมีธรรม ๔ ประการนี้ เปนเครื่องดํารงความเปนฆราวาส ไมใหเกิดโทษทุกขใดๆ และ
เกิดความเจริญ ไมมีธรรมอ่ืนยิ่งกวาสําหรับความเปนฆราวาส คือสัจจะ คือจริงใจ ในสิ่งท่ีจะตองทํา
หรือตองมีโดยเฉพาะ ทมะ คือ การบังคับตัวเองใหทําใหได ขันติ คืออดกลั้น อดทน เม่ือมันเหน็จ
เหนื่อยยุงยากลําบากเจ็บปวดข้ึนมา และจาคะ คอยระบายความกดดันของความกีดค้ันของกิเลศ
เก่ียวกับเรื่องนั้นๆ ฆราวาสท่ีมีฆราวาสธรรมนี้ก็จะไดรับผลของความเปนฆราวาส ในความเปนฆราวาส
โดยสมบูรณ และยิ่งไปกวานั้น จะเปนฆราวาสท่ีเลื่อนชั้นตัวเองอยูเสมอ นี้หมายความวา ถาอยากจะ
จมปลักอยูในความเปนฆราวาส ก็มีทางท่ีจะทําใหดีท่ีสุดไดคือ มีฆราวาสธรรม แตถาอยากจะยกถอน
ตัวออกมาเสียจากความเปนฆราวาส ก็ยังใชฆราวาสธรรมอีกนั่นแหละ สมกับท่ีตรัสวา เปนธรรม
สําหรับฆราวาส 

 
                                                           

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

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๑๑๓-๑๑๔. 



๓๖ 

 

๒.๖ มนุษยสัมพันธกับคุณภาพชีวิต 
มนุษยเปนสัตวสังคมท่ีมีชีวิตอยูไดดวยการอยูรวมกันเปนกลุมเนื่องจากตองพ่ึงพาอาศัยกัน 

ชวยเหลือกันจึงจะมีชีวิตอยูรอดแลอดภัย โดยเริ่มตั้งแตชวงวัยแรกเกิดตลอดไปจนกวาจะชวยเหลือ
ตนเองและพ่ึงพาตนเองได การอยูรวมกันของบุคคลตั้งแตสองคนข้ึนไปตองอาศัยการติดตอสื่อสารกัน
เพ่ือใหเกิดการเขาใจในความรูสึกนึกคิดระวางกัน นั่นคือการมีความสัมพันธระหวางบุคคลเพ่ือให
สามารถปรับตัวใหอยูรวมกันไดนั่นเอง ความสัมพันธระหวางมนุษยในสังคมเรียกวา มนุษยสัมพันธ 
มนุษยสัมพันธจึงเปนพฤติกรรมของมนุษยท่ีเกิดจากความตองการสื่อสารเพ่ือใหมีความเขาใจใน
ความรูสึกนึกคิดของกันและกัน แสดงออกท้ังการใชภาษาและทาทางจึงทําใหบรรลุเปาหมายรวมกัน
ไดเปนอยางดี และอริสโตเติล ( Aristotle) นักปราชญชาวกรีก อธิบายวา มนุษยเปนสัตวสังคม มนุษย
ใชชีวิตอยูรวมกันเปนหมูเปนเหลามนุษยอยูรวมกันเปนกลุมเปน พวก 38

๓๙มีปฏิสัมพันธรวมกัน การท่ี
มนุษยอยูรวมกันทําใหพวกเขารูสึกปลอดภัยซ่ึงเปนสัญชาตญาณของ มนุษยดังนั้นเราอาจกลาวไดวา
การท่ี มนุษยมีสัมพันธกันมนุษยจึงเปนสัตวสังคมดังท่ีนักปราชญไดกลาวไว 

นับตั้งแตเกิดมาเราตองอยูรวมและติดตอสัมพันธกับบุคคลอ่ืนๆ ตลอดเวลา ไมวาจะเปน
บุคคลในครอบครัวหรือบุคคลอ่ืนในสังคมและชุมชน เนื่องจากมนุษยเปน สัตวสังคม ซ่ึงหมายถึงเราไม
สามารถอยูไดโดยลําพังตนเอง แตจําเปนตองติดตอ พ่ึงพาอาศัยบุคคลท่ีอยูรอบขางเพ่ือความอยูรอด
ของชีวิตหรือเพ่ือความสุขใจ ของเราเอง ดังนั้น การมีมนุษยสัมพันธท่ีดีกับบุคคลโดยท่ัวไป จึงทําให
การอยูรวมกันเปนไปดวยความราบรื่น และกอใหเกิดความสงบสุขในสังคม และมนุษยสัมพันธจึงมี
ความสําคัญท้ังตอตัวบุคคลและตอสังคมโดยสวนรวม ใน ๔ ดาน คือ 

๑. ดานการดําเนินชีวิต การมีมนุษยสัมพันธกับบุคคลอ่ืน ทําใหเราไมรูสึกโดดเดี่ยว วาเห
วา แตทําใหเรารูสึกอบอุน ม่ันคง ปลอดภัย ทําใหเราไดรับความรักและ การยอมรับในสังคม ซ่ึงเปน
พ้ืนฐานในการดํารงชีวิตของมนุษย  

๒. ดานการบริหารจัดการ ในสถานประกอบการหรือในองคการทุกแหง ปจจัยท่ีสําคัญ
ท่ีสุดก็คือคน ซ่ึงเปนผูท่ีทําใหกิจการประสบความสําเร็จหรือลมเหลวได ผูท่ีเขามาติดตอเก่ียวของก็คือ
คนอีกเชนเดียวกัน ดังนั้น ผูบริหาร ผูปฏิบัติงาน และผูท่ีมาติดตอจึงจําเปนตองใชหลักมนุษยสัมพันธ
ในการบริหารและประสาน งานกัน เพ่ือให บรรลุวัตถุประสงคของแตละฝาย  

๓. ดานเศรษฐกิจ ในกิจการอุตสาหกรรมใดๆ ก็ตาม คนเปนปจจัยการผลิตท่ีสําคัญและ
หลักมนุษยสัมพันธจําเปนในการสรางแรงจูงใจ ใหพนักงาน เพ่ือใหเกิดความกระตือรือรนในการ
ทํางาน และเกิดประสิทธิภาพสูงสุด เศรษฐกิจการคาระหวางประเทศ ก็จําเปนตองใชหลักมนุษย
สัมพันธในการติดตอประสานงานเชนกัน  

๔. ดานการเมือง มนุษยสัมพันธมีความสําคัญท้ังในการเมืองระดับทองถ่ิน ระดับประเทศ 
และระดับชาติ เปนสิ่งท่ีชวยสรางความสัมพันธอันดีระหวางประชาชนกับนักการเมืองหรือขา ราชการ 
ระหวางนักการทูตกับประเทศตางๆ เปนตน 

                                                           
๓๙ฐานิกา บุษมงคล, ความหมายและความสําคัญของมนุษยสัมพันธ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http:// 

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



๓๗ 

 

มนุษยสัมพันธเปนเรื่องของสัมพันธภาพระหวางบุคคล ระหวางบุคคลตอบุคคล บุคคลกับ
กลุมบุคคลหรือกับสังคม มนุษยสัมพันธมีอิทธิพลตอคุณภาพชีวิตท้ังชีวิตสวนตัว ชีวิตสังคมและชีวิต
การทํางาน 

๑. ชีวิตสวนตัว การมีสัมพันธภาพกับคนอ่ืน จะทําใหรูจักตนเองดี ข้ึน รูขอดีและ
ขอบกพรอง  การไดรับรูขอดีจะเกิดความภาคภูมิใจและการเห็นคาของตนเอง ซ่ึงจะเอ้ือตอการมี
สุขภาพจิตท่ีดี และการยอมรับขอบกพรองและพยายามปรับปรุงแกไขจะนําไปสูการเปนคนท่ีมี
คุณภาพตอไป 

๒. ชีวิตสังคม การมีมนุษยสัมพันธท่ีดีจะสามารถติดตอสัมพันธกับบุคคลแวดลอมไดอยาง
ราบรื่น เกิดประสิทธิภาพในการทํางานและมีความสุขในการอยูรวมกัน การปรับตัวกับผู อ่ืนได
กอใหเกิดความสุข 

๓. ชีวิตการทํางาน การมีมนุษยสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนรวมงานทุกระดับและหนวยงานอ่ืน 
จะทําใหการทํางานเกิดประสิทธิภาพ มีคุณภาพ เกิดความสุขจากการผูกพันกับเพ่ือนรวมงาน 

มนุษยสัมพันธชวยใหบุคคลสามารถพัฒนาชีวิตไปสูวิถีชีวิตท่ีเหมาะสม มีสุขภาพกายและ
จิตท่ีสมบูรณ ดํารงชีวิตท่ีเปนประโยชนท้ังตอตนเองและสังคม สามารถประกอบอาชีพอยางกาวหนา
และปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ตลอดจนทําใหบุคคลอ่ืนมีความสุขดวย 

หลักการสงเสริมสัมพันธภาพ 
๑. ปลูกฝงใหตระหนักในความสําคัญของมนุษยสัมพันธ 
๒. ใหรูองคประกอบของการมีสัมพันธภาพท่ีด ี

๒.๑ การไววางใจกันและกัน 
๒.๒ การใหความสําคัญและใหเกียรติผูอ่ืน รับฟง เกรงใจ รูจักกาลเทศะ จําคน 
๒.๓ การใชจิตวิทยาในการพูด การพูดตองคํานึงถึงจิตใจผูฟง หลีกเลี่ยงการโตแยง/

การพูนินทา ตองสื่อความหมายใหชัดเจน 
๒.๔ มีทรรศนะท่ีดีตอตนเองและผูอ่ืน เชน ยึดหลักพรหมวิหาร ๔ เมตตา กรุณา 

มุทิตา และอุเบกขา เชน ใหมีโอกาสไดฝกทักษะมนุษยสัมพันธ ใหมีการประเมินทักษะมนุษยสัมพันธ
ของตน 

สรุป การสรางคุณภาพชีวิตการทํางานหรือการดําเนินชีวิตประจําวัน และมีความสําคัญ 
ตอสุขภาพกาย สุขภาพจิต และสุขภาพดานสังคม กอใหเกิดความเขาใจอันดี ยอมรับซ่ึงกันและกันมี
ความสนิทสนมคุนเคยรักใคร มีความนับถือกันและความเต็มใจท่ีจะใหความรวมมือซ่ึงกันและกันเพ่ือ
นําไปสูการอยูรวมกันอยางมีความสุขและสามารถรวมมือกันดําเนินงานของสวนรวมใหสําเร็จลุลวงไป
ไดดวยดี ทําใหการคบหาสมาคมเปนไปดวยความราบรื่น เพ่ือใหเกิดความพึงพอใจยินดีใหความ
รวมมือในการทํางาน เพ่ือใหเกิดความสําเร็จในกิจการท่ีมีวัตถุประสงครวมกัน เพ่ือใหมีความเขาใจอัน
ดีตอมนุษยดวยกัน และเพ่ือใหเกิดความเชื่อถือรักใครซ่ึงกันและกัน 
 



๓๘ 

 

๒.๗ แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
 

การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตท่ีบุคคลมีสุขภาพทางกายและ
สุขภาพทางจิตท่ีดีอยูแลวควรรักษาดํารงรักษาสมรรถภาพท่ีดีเอาไวสวนบุคคลท่ีสมรรถภาพทางกาย
และสมรรถภาพทางจิตท่ีไมดีก็ควรจะสรางเสริมสมรรถภาพใหดีข้ึน โดยมีแนวทางในการสรางเสริม
สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งพึงปรารถนาของทุกคน ผูท่ีมีสุขภาพดีนั้นตองมีสุขภาพดีท้ังทางรางกาย
และจิตใจ ท้ังนี้เนื่องจากสุขภาพกายและสุขภาพจิตมีความสัมพันธกันอยางใกลชิด ถาสุขภาพกายดี
สงผลใหสุขภาพจิตดีดวย ในทํานองเดียวกัน ผูท่ีมีสุขภาพจิตดีก็จะสงผลใหรางกายมีความสมบูรณ
แข็งแรง ไมเจ็บปวย ดังนั้นการเรียนรูเก่ียวกับความสัมพันธของภาวะสมดุลของสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต ความสําคัญของภาวะสมดุลของสุขภาพกายและสุขภาพจิต รวมท้ังวิธีการปฏิบัติตนเพ่ือ
สรางเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิตจะทําใหนักเรียนเกิดทักษะในการดูแลสุขภาพ มีความสมดุลทาง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต สงผลดีตอการดําเนินชีวิตและคุณภาพชีวิต ดังนี้ 

 
๒.๗.๑ กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ 
เปนกิจกรรมท่ีกอใหเกิดเชิงสรางสรรคในบั้นปลายของชีวิตผูสูงอายุเพ่ือใหมีความสุข และ

ปลอดภัยซ่ึง กิจกรรม นันทนาการจะเปนอะไรก็ไดท่ีเคยผานมาในชีวิต หรือไมเคยประสบเลยก็ได โดย
กิจกรรม นันทนาการเนนชวยใหจิตใจเพลิดเพลิน ไมหนักเกินความสามารถเพ่ือใชเวลาท่ีมีอยูใหมี
ความปองกันความหวาเหว-คลายเครียดสามารถอยูรวมกบคนอ่ืนในสังคมได ใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเอง
ไดมีพลัง มีความหมายมิใช เปนสวนเกินของสังคมท่ีถูกมองขามไป39

๔๐ 

ก. วัตถุประสงค 
๑. ใหใชศักยภาพของตนเองดําเนินชีวิตอยูในครอบครัว และสังคมใหอยูรวมกบคนอ่ืน ได

อยางมีความสุขและประสบความสําเร็จ  
๒. สามารถดําเนินชีวิตอยางสรางสรรค มีความสุข ชีวิตปลอดภัยหางไกลโรค  
๓. กอใหเกิดความเพลิดเพลิน คลายเครียด คลายเหงา 
๔. เปนเสื้อเชื่อมความสัมพันธท่ีดีในกลุมผูสูงอายุ และแลกเปลี่ยนความรูตลอดจนรวม

ความรูสึกซ่ึงกันและกัน 
ข. กอนจัดกิจกรรมนันทนาการ 
๑. ศึกษาขอมูลกลุมผูสูงอายุ เชน ประวัติสวนตัว ประวัติครอบครัว ประวัติการเจ็บปวย

ความสามารถพิเศษ ประเมินศักยภาพ ความพรอม 
๒. สังเกตความกระตือรือรน ความสนใจ ชอบไมชอบ 
๓. สํารวจความตองการ (ประเมินกิจกรรมนันทนาการ) 
๔. เสนอกิจกรรมนันทนาการ-เลือกกิจกรรม–ลงมือปฏิบัติ 
 

                                                           
๔๐กองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย, การทดสอบความพรอมในการปฏิบัติกิจวัตร

ประจําวันของผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: องคการสงเคราะหทหารผานศึก, ๒๕๕๓), หนา ๒๓. 



๓๙ 

 

ค. หลักการจัดกิจกรรมนันทนาการ 

๑. มีวัตถุประสงคชัดเจนเนนองครวมกลาวคือมีผลดี ตอรางกาย จิตใจอารมณ สังคม  

๒. ไมบังคับขูเข็ญ ใหเลือกตามอัธยาศัย  
๓. ปรับเปลี่ยนไปตามความเหมาะสม  
๔. หลีกเลี่ยงการเกิดอุบัติเหตุ มีความปลอดภัยในชีวิต 
๕. กิจกรรมนั้นเนนเพลิดเพลิน สรางสรรค ปองกน ฟนฟูสุขภาพรางกายและจิตใจ 
 
ง. ประเภทกิจกรรมนันทนาการ 

๑. วิชาการจากนักวิชาการท่ีเปนคลังสมองยังใชไดอยูใหเปนผูใหแนวคิดเรื่องตางๆ ยัง
ประโยชนแก คนรุนหลัง บางทานจะชอบวิจารณ อานหนังสือพิมพ ฟงวิทยุ ดูโทรทัศน และการ
ทองเท่ียว  

๒. ศิลปะ นักประดิษฐ  
๓. ดนตรี ดนตรีไทยเดิม สากล ลูกทุง 

๔. เกษตร เปนประเภทอนุรักษ สรางเสริมปลูกตกแตง แยกพันธใหม 
 

จ. รูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ 

ผูสูงอายุ แมจะไมแข็งแรงเทากับชวงวัยอ่ืน และมีปญหาสุขภาพ แตจะใหอยูเฉยๆ ไมทํา
อะไรเลย ก็ดูจะยิ่งทําใหคิดมาก ซึมเศรา และสุขภาพออนแอลงไปอีก ดังนั้น มาหาอะไรทํากันดีกวา
คะ กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ สามารถทําไดหลายอยาง เปนการใชเวลาวางท่ีเปนประโยชน
มาก และยังชวยเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพใจของผูสูงอายุใหแข็งแรงข้ึนอีกดวย40

๔๑ 

๑. การออกกําลังกาย เปนกิจกรรมนันทนาการท่ีดีมากอยางหนึ่ง เพราะรางกายของเราไม
วาในชวงวัยใด ก็ยอมตองออกกําลังกายดวยกันท้ังสิ้นไมเวนแมแตผูสูงวัย โดยการออกกําลังกาย 
สามารถทําไดดังนี ้

๑.๑ การทํากายบริหาร เชน การรํามวยจีน การฝกโยคะ เปนตน การทํากายบริหาร
จะชวยทําใหขอตอและกลามเนื้อแข็งแรง ทรงตัวดี ไมหกลมงาย 

๑.๒ การออกกําลังกายแบบแอโรบิค ไดแก การวิ่งเหยาะ หรือจอกก้ิง การเดินเร็ว ข่ี
จักรยาน วายน้ํา การเตนแอโรบิค หรือการใชอุปกรณบางอยาง เชน การเดินบนสายพาน การข่ี
จักรยานอยูกับท่ี เปนตน เปนการเคลื่อนไหวของรางกายอยางตอเนื่อง นานประมาณ ๓-๕ นาทีข้ึนไป 
เพ่ือชวยปองกันโรคเสนเลือดหัวใจตีบ ซ่ึงควรไดรับการตรวจสุขภาพ และคําแนะนําจากแพทยกอน 

๑.๓ การเลนกีฬา หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส กอลฟ โยนหวง เปตอง และ
เกมตาง ๆ เปนตน ผูสูงอายุสามารถเลือกเลนกีฬาท่ีตนเองชอบ เปนการออกกําลังกายท่ีสนุกสนาน 
และยังไดพบปะผูอ่ืนเปนการสงเสริมดานการเขาสังคมดวย  

                                                           
๔๑วิทยากร เชียงกูล, ความรัก การสรางสรรค และความสุข, (กรุงเทพมหานคร: สายธาร, ๒๕๕๐), 

หนา ๔๓. 



๔๐ 

 

๒. การทองเท่ียว คือ การเดินทางทองเท่ียวเปนการสั่งสมประสบการณของชีวิต 
เสริมสรางความคิดใหกาวไกล ทําใหชีวิตไมตองอยูกับท่ีตลอดเวลา ทําใหมองดูเปลงปลั่งดังคนหนุม
สาวอยูเสมอ เปนการสรางความสนุกสนานรื่นเริงบันเทิงใจไดเปนอยางดี 

๓. การทํางานอดิเรก คือ การทํางานฝมือ งานเย็บปกถักรอย ทอผา ทําหุน ทําอาหารคาว
หวาน งานวาดภาพ ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม การจัดสวน เปนตน กิจกรรมงานอดิเรก
นี้เปนการทํางานท่ีตนรักชอบ และประสงคท่ีจะทําตอไปเพ่ือความผอนคลาย ความบันเทิงใหกับชีวิต
ตนเอง บางครั้งรูสึกอ่ิมเอมและพึงพอใจกับผลงานท่ีไดรับ เชนงานฝมือตาง ๆ อยามัวแตอยูเฉย หรือ
ซึมเศราเลยมาหากิจกรรมนันทนาการทํากันดีกวา กิจกรรมดีๆ แบบนี้ ชวยสรางเสริมสุขภาพให
แข็งแรง เสริมสรางความสุขทางใจ และเปนการใชเวลาวางท่ีคุมคา 

จากการศึกษาเอกสารดังกลาว สามารถสรุปความไดวา กิจกรรมนันทนาการสําหรับ
ผูสูงอายุ หมายถึง การสงเสริมใหมีการเขารวมกิจกรรมออกกําลังกายอยางมีความหลากหลาย เชน     
รํามวยจีน เคลื่อนไหวรางประจํา การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เชน เตนแอโรบิค การเดินเร็ว          
ข่ีจักรยาน กิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐ เลนกีฬา หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส 
กอลฟ ทํางานอดิเรก เชน การทํางานฝมือ ทอผา ทําหุน งานวาดภาพ ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง 
งานชางไม การออกกําลังดวยการเดินทางทองเท่ียวเปนการสั่งสมประสบการณชีวิต ในการสรางความ
สนุกสนานรื่นเริงบันเทิงใจ ดวยความอดทน 

 
๒.๗.๒ กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
ธรรมคือ ธรรมชาติ ธรรมคือ การปฏิบัติหนาท่ี และในการปฏิบัติหนาท่ีของมนุษย ให

ถูกตองสมบูรณมีสุขภาพกายดี แมจะเปลี่ยนแปลงไปโดยสภาพธรรมชาติ และมีความแตกตางกัน    
ในแตละบุคคลแตสุขภาพจิตเนนสิ่งสําคัญ ท่ีจะตองประคับประคองรักษาไว เพราะ “จิตเปนนาย กาย
เปนบาว” การประคับประคองดูแลรักษาจิต จึงนับไดวาเปนสิ่งสําคัญยิ่ง เปรียบรถยนต กายคือ ตัวถัง
รถ สวนจิตคือเครื่องยนต เครื่องยนตเสียรถก็ไปไหนไมได ฉันใดฉันนั้น การประคับประคองดูแลรักษา
จิต สําหรับพุทธศาสนิกชนท้ังหลาย ควรไดเทิดทูนพระคุณของพระพุทธเจา ไวเหนือเศียรเกลา
ตลอดเวลา และตระหนักในพระวิสุทธิคุณ พระปญญาคุณ และพระกรุณาธิคุณ 

สาเหตุท่ีตองเทิดทูนพระคุณของพระพุทธเจาเพราะเปนผูสอน และชี้แนวของการปฏิบัติ
ตน เพ่ือความสงบสุขของสภาพจิตใจ การสอนเก่ียวกับ “ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา” หัวขอนี้จะชวยให
ผูสนใจไดหยิบยกมาคิด และทําความเขาใจ พรอมท้ังปฏิบัติตาม แมจะยากแตการคิดบอยๆ จะชวยให
เขาใจชีวิตแจมแจงชัดเจนข้ึน และยอมรับสภาพการเปลี่ยนแปลงตางๆ ไดงายและเร็วข้ึน ผูสูงอายุท่ีมี
ปญหาดานจิตใจมากบาง นอยบาง หากเขาใจถึงคุณประโยชนของ ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา จะชวยให
เขาใจแกนแทของชีวิต และการดําเนินชีวิตไดอยางมีสารประโยชน ไมวาจะมีชีวิตอยูในชวงวัยใดๆ 

ในธรรมของพระพุทธเจา เก่ียวกับการดําเนินของมนุษยท่ีไดกลาววา แตละคนมีกรรมเปน
แดนเกิด มีการเปนผูใหผล มีกรรมเปนเผาพันธุ ทุกคนเปนไปตามกรรม ในขอนี้ ก็เปนการสอน
ชี้ใหเห็นเกิดความจริง เพ่ือไมใหประมาท ใหละความประมาท ใหเรงประกอบความดีงาม ประกอบ
กุศลกรรม เพ่ือจะเปนแนวทางนําบุคคลสูความดีงาม ความถูกตองงดงามในชีวิต หากคิดแตเพียงวา
เกิดมาดีแลว หรือไมดีเลย ก็จะไมทราบจะสรางคุณงามความดีไปทําไม การสรางความดีงามนั้นเพ่ือ



๔๑ 

 

ความสุขใจ ความอ่ิมเอิบใจ และเปนการสรางความมีคุณคาใหแกตนเอง ผูท่ีไดรับผลการกระทําความ
ดีงามนั้น ผูกระทํายอมไดรับผลกอนผูอ่ืนเสมอ และผูใกลชิดก็จะไดรับผลแหงการกระทํานั้นเปนอันดับ
ตอมา เพราะผูให ผูปฏิบัติดี ผูปฏิบัติชอบเปนท่ีรักใครและเปนท่ีเคารพนับถือเสมอ การไมปฏิบัติใหอยู
ในความดีงาม หรือสิ่งท่ีถูกตองจะเปนผลใหผูปฏิบัติเรารอนใจ นั่งนอนไมเปนสุข ผูใกลชิดก็เดือดรอน
ไปดวย ท่ีกลาวมานี้เปนเพียงสิ่งท่ีเห็นไดในปจจุบัน และผูท่ีไดปฏิบัติ จักพึงเห็นไดอยางชัดเจนดวย
ตนเอง ท้ังปจจุบันและอนาคต41

๔๒ 
 

ก. แนวปฏิบัติกิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
การสวดมนต ถือวาเปนการสวดระลึกถึงพระคุณของพระพุทธเจา พระธรรม และ

พระสงฆมีหลายแบบ ม่ันใจวาผูสูงอายุทุกทานจะไดปฏิบัติอยูแลวเปนประจํา และการสวดมนตนั้นมี
ท้ังสวดภาษาบาลี และแปลเปนไทย ซ่ึงชวยใหผูสวดเกิดความเขาใจ และซาบซ้ึงในคําสวดไดมาก ตอ
ประโยชนชวนใหอยากสวดเพราะมีความรู และเขาใจทุกประโยค การสวดมนตถาปฏิบัติไดเปนประจํา 
ถือวาเปนการปฏิบัติดีอยางหนึ่ง 

การถือศีล ๕ ศีล ๘ และอุโบสถศีล มีความมุงหมาย เพ่ือใหบุคคลสํารวมกาย วาจาใจ
ลดละความพึงพอใจบางอยาง และสรางความดีงามเพ่ิมข้ึนดวยการไปวัด ฟงธรรมตามสภาพรางกาย 
และสิ่งแวดลอมจะเอ้ืออํานวย ขณะฟงธรรม และจะใหเกิดผลจริงๆ จะตองคิดติดตามไปดวยทุก
ข้ันตอน การถือศีล ๕ เปนปกตินิสัย ถือวาสรางความเจริญใหชีวิต เพราะศีล ๕ ถือวาสรางความเจริญ
ใหชีวิต เพราะศีล ๕ จะชวยใหมนุษยอยูรวมกันอยางสันติสุข ครอบครัว สังคม ประเทศชาติ 
เดือดรอนวุนวายเพราะสมาชิกแตละคนไมปฏิบัติตนตามศีล ๕ ใหครบถวน ซ่ึงแตละขอในศีล ๕นั้นมี
ความสําคัญเก่ียวพันกัน จะขาดขอใดขอหนึ่งทําใหชีวิตไมสมบูรณ มีความบกพรองเกิดข้ึนในครอบครัว 
และสังคมไดมาก42

๔๓ 
การเจริญสติ คือ การกําหนดอิริยาบถใหทันปจจุบัน และรับรูความรูสึกตามทวารตางๆ 

อยางสมํ่าเสมอ ตลอดเวลาใหมากท่ีสุด ความรูสึกของคนมีทางรูอยู ๖ ทาง คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
ใหกําหนดรูไปตามจริงท่ีใจรูพรอมกับ กิริยาเคลื่อนไหวอ่ืนๆ ทําอะไร ก็ใหมีสติกําหนดใหรูใหทัน
ปจจุบันใหมากท่ีสุด 

อิริยาบถใหญคือ กานยืน เดิน นั่ง นอน อิริยาบถยอยคือ การเคลื่อนกายทุกกิริยา เชน 
การรับประทาน ดื่ม เค้ียว กลืน เหลียว กม เงย หยิบ ยก ตลอดจนการถายอุจจาระ ปสสาวะควร
พยายามกําหนดใหไดมากทุกคน ไมมีใครกําหนดไดทุกกิริยา ยอมมีการพลั้งเผลอ เม่ือเผลอก็ให
กําหนดตามความเปนจริงวา “เผลอหนอ” 

ในการเดินจงกรม นั่งสมาธิ และเจริญสตินี้การเจริญสติ จัดวามีความสําคัญเปนอันดับ
หนึ่ง การเดินจงกรมมีความสําคัญเปนอันดับสอง “และการนั่งสมาธิมีความสําคัญเปนอันดับสาม ใน
อันท่ีจะทําใหเกิดปญญา เม่ือเจริญสติกําหนดรูใหตอเนื่องกัน จิตจะสงบลงได ความฟุงซานจะนอยลง 
จะเกิดความคิดถูก รูถูก พูดถูก ทําถูก ซ่ึงเรียกวา ปญญา เหตุนั้น ปญญาจึงเปนสิ่งท่ีรอบรู รูรอบใน
                                                           

๔๒แนวปฏิบัติกิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://hp.anamai.moph.go.th/ 
soongwai/statics/health/prepared/topic004.php [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 

๔๓อางแลว. 

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


๔๒ 

 

เหตุการณตางๆ จะคิดสิ่งใด พิจารณาสิ่งใด ก็ตองพิจารณาดวยเหตุผล และพิจารณาใหรูเห็นตามหลัก
ความจริงในสิ่งนั้นๆ ปญญาหรือความดําริชอบ เปนวิชาแกปญหาโลก-ปญหาธรรมไดอยางถูกตอง 
และดียิ่ง ผลพลอยไดท่ีตามมา คือ การพัฒนาจิตใหเกิดปญญา และความสันติสุข 

การปฏิบัติสมาธิภาวนา และวิปสสนาภาวนา ข้ันแรกคือ การทําสมาธิเพ่ือใหจิตสงบ 
รวมเปนหนึ่ง เม่ือฝกจิตสงบไดดีแลว ซ่ึงใชเวลานานแตกตางกัน ในแตละคนจึงปฏิบัติข้ันตอไปคือ 
วิปสสนาภาวนา ซ่ึงผูปฏิบัติ จะตองมีอาจารยผูสอนแนะแนวทาง จึงจะเกิดความเขาใจ และนําไป
ปฏิบัติตอไปดวยตนเอง 

การเดินจงกรม มีหลายแบบหลายวิธีแตทุกๆ วิธีมีจุดมุงหมายอยางเดียวกันคือ ใหจิต
เกิดสมาธิ ผลท่ีไดควบคูกับการเดินจงกรมคือ การเคลื่อนไหวรางกาย มีเลือดสูบฉีดไปเลี้ยงสวนปลาย
ของรางกาย โดยเฉพาะเทาไดดีข้ึน เวลาท่ีใชในการเดินแตละครั้ง ข้ึนอยูกับสภาพรางกาย สําหรับ
วิธีการเดินนั้น ผูสนใจจะตองศึกษาจากครูอาจารย ผูรูจะชวยแนะแนวทางท่ีถูกตอง และบรรลุผลได 

จากการศึกษาเอกสารดังกลาว สามารถสรุปความไดวา กิจกรรมศาสนากับผูสูงอาย ุ
หมายถึง การใหผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมฟงเทศน ตามวัดตางๆทุกๆ ท้ังท่ีทางวัดหรือหนวยอ่ืนท่ีจัดให
มีกิจกรรมฟงเทศน การเขาวัดสวดมนตไหวพระหรือเขารวมกิจกรรมปฏิบัติธรรมตามสถานท่ีกิจกรรม
ข้ึน การเขารวมกิจกรรมบริจาคทานตามวัด   หรือเทศกาลตางๆ ดานพระพุทธศาสนาเปนประจํา เชน 
วันวิสาขบูชา วันมาฆาบูชา การเจริญสติ กําหนดอิริยาบถ ยืน เดิน นั่น นอน เพ่ือใหรูสึกวาเกิดเวทนา 
แลวกําหนดใหรูทันอิริยาบถนั้นๆ ตามอัธยาศัยยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือธรรมะ ฟงเทปการ
บรรยายธรรมเปนกิจวัตรประกอนเขานอนทุกวัน และทํากิจกรรมรักษาศีล ๘ หรืออุโบสถศีล ลด
อาหาร ท่ีมีผลกระทบสุขภาพ ประจําทุกวันอุโบสถศีล 

 
๒.๗.๓ กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 
กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ (Hobby and Occupation) คือ กิจกรรมท่ีชวยบําบัด

ทางกายและจิตใจ โดยเลือกกิจกรรมตามความสนใจ ในชวงเวลาอิสระ เวลาวาง เปนกิจกรรมเพ่ือ
พัฒนาคุณคาชีวิตของบุคคลและสังคม เชน สะสมแสตมป วาดภาพ ปลูกพืช จัดสวน เลี้ยงสัตว งาน
ชางไม ทอผา ทําหุนและงานอาชีพ เชน เปนผูสอนหรือผูบรรยายพิเศษ เปนผูใหการปรึกษาแนะนํา 

งานอดิเรก คือ สิ่งท่ีทํายามวาง ซ่ึงงานอดิเรกจะเกิดจากความสนใจและความสนุกสนาน
เปนหลัก มากกวาท่ีจะไดผลตอบแทนทางการเงินหรือสิ่งแลกเปลี่ยนอ่ืน ๆ อยางไรก็ตาม งานอดิเรก
มักจะเพ่ิมพูนทักษะ ความรูและประสบการณในดานตางๆ แตจุดมุงหมายของการทําคือความพึง
พอใจ ตัวอยางของงานอดิเรก เชน การอานหนังสือ การเลนดนตรี การออกกําลังกาย การเลนกีฬา 
การวาดรูป ปลูกตนไม ทํางานไม หรือการสะสมสิ่งตาง เชน ของท่ีระลึก แสตมปหรือตุกตา43

๔๔ 
งานอดิเรกแรกท่ีเราจะพูดถึงก็คือ สิ่งท่ีวัยรุนสวนใหญโดยเฉพาะวัยรุนชายคุนเคยกันเปน

อยางดี นั้นก็คือ การเลนดนตรี จากงานวิจัยพบวา ดนตรีสามารถเขาไปมีสวนกระตุนใหสมองและ
อารมณของเราใหทํางานไดดี และท่ีนาประหลาดใจก็คือ การเลนดนตรีชวยเพ่ิมพ้ืนท่ีความจําของเรา

                                                           
๔๔งานอดิเรก, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://th.wikipedia.org/ [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 



๔๓ 

 

ได และยังชวยฝกความอดทนไดเปนอยางดี เพราะกอนจะเลนดนตรีเปนนั้น เราจะตองใชท้ังความ
พยายามและความอดทนเปนอยางมาก แถมยังเปนการฝกสมาธิไปในตัวอีกดวย เชน44

๔๕ 
๑. อานหนังสือ การอานหนังสือทําใหเราฉลาดข้ึน และยิ่งคุณอานหนังสือหลายๆ 

ประเภท ไมวาจะเปน นวนิยาย อะไรก็ตาม ชีวประวัติ หรือแมกระท่ัง บทประพันธ หนังสือเหลานี้
ลวนชวยเปดโลกความคิดของคุณใหกวางข้ึน อีกท้ัง การอานยังชวยลดความเครียดและชวยใหคุณมี
อารมณท่ีหลากหลาย ปจจัยเหลานี้เองท่ีเปนตัวชวยทําใหคุณรูสึกดีกับตัวเอง และกลายเปนคนคิดบวก
ไดในไมชา และท่ีสําคัญเลยก็คือ การอานชวยใหเราสามารถรับมือในสถานการณตางๆ ไดเปนอยางดี 
และทายท่ีสุดก็ทําใหคุณประสบความสําเร็จในชีวิตดวย เห็นไหมละ วาการอานนั้นมีประโยชนกับเรา
ขนาดไหน ดังนั้น หันมาหยิบจับหนังสือบอยๆ ใหกลายเปนนิสัยและเปนงานอดิเรกของเรากันเลย
ดีกวา 

๒. นั่งสมาธิ การนั่งสมาธิ การนั่งสมาธิทําใหคุณหันมาสนใจตัวเองและรูจักตัวเองมากข้ึน 
ทายท่ีสุด การจดจออยูกับสมาธิสามารถทําใหเราเขาใจถึงชีวิตในไมชา นอกจากนี้ การนั่งสมาธิยังชวย
บําบัดความเครียดและคลายความกังวล ยิ่งเรามีสมาธิมาก ก็จะทําใหเราคิดสรางสรรคและเรียนรูสิ่ง
ตางๆ ไดงายข้ึน และท่ีสําคัญคือ การนั่งสมาธิชวยใหคุณมีศักยภาพในการควบคุมตนเองและตระหนัก
รูถึงความสามารถของตนเองดวย 

๓. บริหารสมอง การท่ีเราออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายและสุขภาพของเราดี สมองของ
เราก็ตองการการออกกําลังกายเชนเดียวกัน วิธีการบริหารสมองนั้นงายและมีหลากหลายวิธี เชน การ
เลนเกมปริศนา การเลน Puzzle หรือเกมพวก Sudoku กิจกรรมเหลานี้ชวยใหสมองของเราทํางาน
อยางตอเนื่อง และสามารถแกไขสถานการณตางๆ ไดดี อีกท้ังยังชวยพัฒนาสมองของเราใหคิด
สรางสรรคมากข้ึนอีกดวย 

๔. ออกกําลังกายเปนประจําการมีสุขภาพรางกายท่ีดี สงผลใหสมองของเราทํางานไดเปน
อยางดี ดังนั้นหันมาออกกําลังกายกันเถอะ นอกจากจะทําใหเรามีหุนท่ีดีแลว ยังชวยลดความตึง
เครียดและทําใหนอนหลับสนิทข้ึนอีกดวย การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) 
สามารถชวยสรางเซลลสมองใหมๆ ได ซ่ึงชวยใหสมองของเรามีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

๕. เรียนรูภาษาใหมๆ ชวยใหระบบภาษาในสมองของเราทํางานรวมกับสมองสวนท่ีคิด
แกปญหา วางแผน และตัดสินใจไดดีข้ึน ดังนั้นจึงไมแปลกท่ีคนเรียนภาษาใหมๆ อยูตลอดเวลามักจะ
เปนคนท่ีมีไหวพริบดี 

๖. จดบันทึกความรูสึก การเขียนชวยพัฒนาความสามารถทางดานภาษา แถมยังชวยฝก
สมาธิ ความคิดสรางสรรค และจินตนาการอีกดวย คุณเองก็สามารถฝกใชสมองจากงานเขียนได
หลากหลายรูปแบบ ไมวาจะเปนเขียนสิ่งท่ีคุณคิดลงไป หรือความรูสึกตางๆ ท่ีมี นั่นจะยิ่งทําใหสมอง
ของคุณทํางานไดดีข้ึน 

๗. ทองเท่ียวไปในสถานท่ีใหมๆ การออกเดินทางทองเท่ียวนั้นไมเพียงแตจะชวยใหคุณ
หายเบื่อ แตยังชวยให คุณฉลาดข้ึนอีกดวยนะเพราะระบบรางกายและสมองของเราจะรูสึก

                                                           
๔๕๑๐ งานอดิเรก ท่ีจะชวยทําให คุณฉลาดข้ึน ยิ่งกวาเดิม, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https:// www. 

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



๔๔ 

 

กระชุมกระชวยในขณะท่ีเราไดเดินทางทองเท่ียว ทําใหเราคลายความกังวลและความเครียดภายใน
จิตใจได ชวยใหคุณสามารถเขาใจสิ่งตางๆ รอบตัวไดงายข้ึนอีกดวยนะ ทุกๆ สถานท่ีใหมๆ ท่ีคุณไดไป
เยือนมักจะมีเรื่องราวใหคุณไดเรยีนรู ไมวาจะเปน ผูคน อาหาร วัฒนธรรม หรือวิถีชีวิต สิ่งเหลานี้เอง
ท่ีชวยทําใหคุณไดสัมผัสกับแนวคิดและไอเดียใหมๆ 

๘. ทําอาหารเมนูใหมๆ การทําอาหารนั้นเปนสิ่งท่ีคอนขางเสียเวลา และมักจะเอาเวลานี้
ไปทํากิจกรรมอยางอ่ืนดีกวา แตคุณหารูไมวา นั่นคือสิ่งท่ีชวยพัฒนาสมองของเราท่ีดีวิธีหนึ่งเชียวละ 
เพราะหากคุณรักท่ีจะทําอาหาร และไดทํามันอยางมีความสุขแลวละก็ คุณจะกลายเปนคนท่ีมี
ความคิดสรางสรรค และเปนคนท่ีใสใจในรายละเอียดเล็กๆ นอยๆ อีกหนึ่งทักษะท่ีคุณจะไดรับจาก
การทําอาหาร ก็คือ คุณจะไดเรียนรูการทําอะไรหลายๆ อยางในเวลาเดียวกัน ซ่ึงจะชวยใหคุณ
สามารถแกไขสถานการณเฉพาะหนาไดอยางรวดเร็วอีกดวย 

๙. เลนกีฬา การเลนกีฬาไมเพียงแตเปนการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางกลามเนื้อ แตยัง
เปนการฝกบริหารสมองของเราไปดวย นอกจากนี้ การดูกีฬาก็นับเปนการฝกสมองเชนเดียวกันกับ
การเลนกีฬา เนื่องจากในขณะท่ีคุณดูการเลนกีฬาเหมือนกับคุณไดมีสวนรวมในการแขงขัน สมองของ
คุณก็ยังคงทํางานอยูอยางตอเนื่อง นักกีฬาเกงๆ ท่ีมีพรสวรรคดานกีฬา ไมวาจะเปน  นักฟุตบอล นัก
บาสเกตบอล หรือแมแตนักรักบี้ มักจะรูดีวา ยิ่งพวกเขาฝกฝนการเลนกีฬามากเทาไร พวกเขาก็จะยิ่ง
ฉลาดและเปนเลิศในการเลนกีฬามากเทานั้น 

จากการศึกษาเอกสารดังกลาว สามารถสรุปความไดวา กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 
หมายถึง การสงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรม อานหนังสือพิมพ ธรรมะ ชีวประวัติ เขียนบทประพันธ 
กิจกรรมวาดภาพระบายสี สะสมแสตมป ปลูกพืช จัดดอกไมประดับ เปนวิทยากรใหความรูเรื่องการ
ใชเวลาวางใหเกิดประโยชน เชน การบรรยายพิเศษ ปาฐกถา และกิจกรรมนั่งสมาธิชวยบําบัด
ความเครียดและคลายความกังวล ท่ีสงเสริมใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายท่ีดีคลายเครียด 
 

๒.๗.๔ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย 
การสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคเปนแนวทางหลักท่ีมีความสําคัญในการแกไขปญหา

สาธารณสุขและไดมีการดําเนินการและพัฒนาการมาอยางยาวนาน ในขณะท่ีมีการเปลี่ยนแปลง        
ท้ังระบบบริการสาธารณสุข จากโครงการหลักประกันสุขภาพถวนหนาจึงสงผลกระทบทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงในการสรางเสริมสุขภาพ และปองกันโรคดวย ท้ังในเรื่องของการจัดสรรงบประมาณ  
การกระจายบุคลากร  การบริหารจัดการ การประเมินผลงานซ่ึงมีผลตอกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพ
และปองกันโรคในดานตางๆ รวมท้ังคุณภาพของกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคตามชุด
สิทธิประโยชนในโครงการหลักประกันสุขภาพถวนหนา 

กิจกรรมสรางเสริมสุขภาพ (Health Promotion) เปนงานสาธารณสุขท่ีครอบคลุมหลาย
มิติจึงมีผูใหคําจํากัดความไวอยางหลากหลาย เชน กฎบัตรออตตาวา ความหมายของการสรางเสริม
สุขภาพ คือกระบวนการเพ่ิมสมรรถนะใหประชาชนมีความสามารถในการควบคุมและพัฒนาสุขภาพ
ตนเอง   อันจะเปนผลตอสุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย   ทางจิต  และทางสังคม  องคการอนามัยโลกได
ใหความหมายของการสรางเสริมสุขภาพ คือ กิจกรรมหรือการสนับสนุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง



๔๕ 

 

ตัวกําหนดสุขภาวะ ไมเพียงแตเฉพาะแตละบุคคล เชน สุขภาพและการดําเนินชีวิต  แตยังรวมถึงดาน
เศรษฐกิจ สงัคม การศึกษาและการทํางาน 

กิจกรรมปองกันโรคเปนงานท่ีตองทําควบคูกับงานสรางเสริมสุขภาพ กิจกรรมบางอยางไม
สามารถจําแนกไดอยางเด็ดขาดวาเปนกิจกรรมการปองกันโรคหรือกิจกรรมสรางสุขภาพ แตโดยสวน
ใหญจะเห็นตรงกันวากิจกรรมสรางเสริมสุขภาพนั้นเนนเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตใหดีข้ึน สวน
กิจกรรมปองกันโรคนั้นเนนท่ีความพยายามไมใหเกิดโรค  องคการอนามัยโรคใหความหมายของการ
ปองกันโรค คือ การลด การจํากัด ปองกันโรคและภาวะแทรกซอน และผลท่ีตามมาของโรค 

 
ก. กิจกรรมสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรค 
กิจกรรมสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคมีรูปแบบการทํางานจําแนกไดเปน ๒ระดับ45

๔๖ 
๑. ระดับบุคคล มุงหมายท่ีจะพัฒนาศักยภาพดานสุขภาพของระดับบุคคลโดยตรงทําให

บุคคลมีความเขมแข็งและสามารถท่ีจะแกปญหาสุขภาพตลอดจนสามารถเผชิญกับสถานการณชีวิต
และสิ่งแวดลอมไดอยางมีประสิทธิภาพ 

๒. ระดับชุมชน มุงหมายตอการสรางและเพ่ิมศักยภาพของระบบนิเวศนสังคมใหดีข้ึน   
อันจะทําใหเกิดสิ่งแวดลอมท่ีดีตอสุขภาพ 

กิจกรรมสรางเสริมสุขภาพมีวัตถุประสงคเพ่ือใหประชาชนมีพฤติกรรมท่ีถูกตองเหมาะสม   
มีสุขภาพท่ีสมบูรณแข็งแรง มีสวนรวมในการจัดการปจจัยแวดลอมตางๆ ใหเอ้ือตอการมีสุขภาพดี 
พัฒนาพฤติกรรมสุขภาพและเพ่ือใหประชาชนไดรับการเฝาระวังปองกัน ควบคุมและบําบัดรักษาโรคท่ี
ไดมาตรฐาน โดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือประกอบกับมีโครงการประกันสุขภาพถวนหนาท่ีหวังผลใหแนว
ทางการสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคชัดเจนยิ่งข้ึนกวาเดิมมุงเนนการทําใหประชาชนในเขต
รับผิดชอบมีสุขภาพท่ีดีข้ึนท้ังทางรางกายและจิตใจ เนนการทํากิจกรรมสรางเสริมสุขภาพและปองกัน
โรคตางๆ สงผลใหประชาชนเจ็บปวยนอยลง ลดภาวะแทรกซอนจากการปวยไดมากข้ึนมีคุณภาพชีวิต
ท่ีดีและยังลดภาระคาใชจายดานการรักษาพยาบาล 

กิจกรรมสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคเปนกิจกรรมท่ีนโยบายหลักประกันสุขภาพถวน
หนาพยายามกระตุนใหเกิดข้ึน โดยจัดใหมีงบประมาณรองรับท่ีชัดเจน สําหรับใชในกิจกรรมท่ี
เก่ียวของและไดมีการกําหนดสิทธิประโยชนหลักดานสงเสริมสุขภาพและปองกันโรครวมท้ังประเภท
และขอบเขต ของบริการสาธารณสุขท่ีบุคคลมีสิทธิไดรับครอบคลุมบริการดานการแพทยและ
สาธารณสุขท่ีใหโดยตรงแกบุคคลเพ่ือการสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรค ซ่ึงไดรับการพิสูจนทาง
วิชาการแลววา มีอรรถประโยชนและประสิทธิผลคุมคา คือสงผลใหประชาชนไทยมีอายุขัยเฉลี่ยยืน
ยาวข้ึน สรางเสริมคุณภาพชีวิตและลดอัตราการเจ็บปวยและการไรความสามารถ โดยมีวัตถุประสงค
เพ่ือ (ก) การตรวจคัดกรองเพ่ือคนหาภาวะเสี่ยงตอการเสียสุขภาพและศักยภาพท่ีเอ้ืออํานวยตอการ
สรางเสริมสุขภาพ, (ข) การสรางเสริมเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใหการปรึกษาแนะนําและการให

                                                           
๔๖สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ (สปสช.), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www.nhso.go. 

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



๔๖ 

 

ความรูเพ่ือสรางเสริมสุขภาพและปองกันการเจ็บปวยและ (ค) การสรางเสริมภูมิคุมกัน การใชยาและ
การทําหัตถการเพ่ือสรางเสริมสุขภาพ และปองกันการเจ็บปวย46

๔๗ดังตอไปนี้ 
๑. การตรวจและการบริบาลสุขภาพ พัฒนาการและภาวะโภชนาการของเด็กและเยาวชน

ตามแนวทางของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข และ/หรือ แนวทางการตรวจสุขภาพของ
ประชาชนไทย ซ่ึงจัดทําโดยแพทยสภา 

๒. การสรางเสริมภูมิคุมกันโรคตามแผนงานการใหภูมิคุมกันโรคของประเทศรวมท้ังการใช
ยา และการทําหัตถการเพ่ือสรางเสริมสุขภาพและปองกันการเจ็บปวย 

การตรวจคัดกรองเพ่ือคนหาภาวะเสี่ยงตอการเสียสุขภาพและศักยภาพท่ีเอ้ืออํานวยตอ
การสรางเสริมสุขภาพสําหรับประชาชนท่ัวไปและกลุมเสี่ยงตามแนวทางการ ตรวจสุขภาพของ
ประชาชนไทย ซ่ึงจัดทําโดยแพทยสภา 

๓. การวางแผนครอบครัวตามแนวทางของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุขและ/หรือ
แนวทางการตรวจสุขภาพของประชาชนไทย   

๔. การใหยาตานไวรัสเอดสกรณีการปองกันและการแพรกระจายเชื้อจากแมสูลูก 
๕. การเยี่ยมบานและการดูแลผูปวยท่ีบาน 
๖. การใหคําปรึกษาแนะนําการสรางเสริมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการใหความรู

เพ่ือสรางเสริมสุขภาพและปองกันการเจ็บปวยแกผูรับบริการท้ังระดับบุคคลและครอบครัว   
ตลอดจนสนับสนุนใหประชาชนมีสวนรวมในการสรางเสริมสุขภาพ 

จากการศึกษาเอกสารดังกลาว สามารถสรุปความไดวา กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและ
อนามัย หมายถึง การเขารวมกิจกรรมการตรวจคัดกรองคนหาภาวะเสี่ยงตอการเสียสุขภาพผูสูงอายุท่ี
สถานบริการเปนกิจกรรมสรางเสริมพฤติกรรมตามแนะนําและการใหความรูสุขภาพผูสูงอายุทุกครั้งท่ี
มี เชน การออกกําลังกายเพ่ือภูมิคุมกันและการใชยาตานไวรัสตางๆ เพ่ือปองกันการเจ็บปวยประจํา 
การรับประทานอาหารครบ ๕ หมู รับประทานผักผลไม เนื้อสัตวในปริมาณท่ีพอเหมาะกับสุขภาพ
ผูสูงอายุ สมํ่าเสมอ เขารับบริการสาธารณสุขท่ีบุคคลมีสิทธิไดรับครอบคลุมบริการดานสุขภาพทุกๆ 
ครั้งตามหนวยบริการสาธารณสุข เขาตรวจผลท่ีมีตอสุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย ทางจิต และทาง
สังคม ตามหนวยบริการสาธารณสุข ประจํา 
 

๒.๗.๕ กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 
วัฒนธรรม หมายถึง วิถีแหงการดํารงชีวิตของคนในสังคมนั้นๆในแตละวัน เชน การกิน 

การอยู การแตงกาย การพักผอน การทํางาน และ การอยูรวมกันเปนหมูคณะ ซ่ึงวิถีชีวิตนั้น เริ่มมา
จากการท่ีมีตนแบบ อาจจะเปนตัวบุคคลแลวมีคนสวนใหญมีความเห็นดวยและปฏิบัติสืบทอดกันมา 
โดยสิ่งๆนั้นตองเปนสิ่งท่ีดีงามเพ่ือดํารงไวซ่ึงวัฒนธรรมไทย ตราบชั่วลูกชั่วหลาน 

การมีสวนรวมอนุรักษวัฒนธรรมและภูมิปญญาไทยสามารถปฏิบัติไดหลายวิธีดังตอไปนี้47

๔๘ 
                                                           

๔๗สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ (สปสช.), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www.nhso.go. 
th/ frontend/page-network_history_Next02.aspx [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 

๔๘การมีสวนรวมในการอนุรักษวัฒนธรรมและภูมิปญญาไทย, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www. 
trueplookpanya.com/learning/detail/2818 [๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 

http://www/


๔๗ 

 

๑. จัดใหมีการถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญาไทยจากคนรุนเกาสูคนรุนใหม  เชน  การ
อนุรักษเพลงพ้ืนบานท้ังลําตัด เพลงฉอย เพลงเรือ ดวยการจัดชมรมประจําทองถ่ิน  หรือการเชิญพอ
เพลงแมเพลงในชุมชนมาถายทอดความรูใหแกคนรุนหลัง  หรือจัดกิจกรรมข้ึนในโรงเรียน   

๒.  เปลี่ยนแปลงคานิยมของคนในสังคมท่ีละเลยหรือไมใหความสําคัญกับวัฒนธรรมและ
ภูมิปญญาพ้ืนบานของไทย เชน ควรสงเสริมการศึกษาและใชผลิตภัณฑท่ีผลิตจากสมุนไพรไทย เชน  
ท่ี โรงพยาบาลอภั ยภู เบศร จั งหวัดปราจีนบุ รี  ไดนํ าส มุน ไพรต างๆ มาส กัด เปนยารักษา
โรค เครื่องสําอาง ขายใหกับประชาชนท่ัวไป   

๓. รวมกันทําใหวัฒนธรรมและภูมิปญญาไทยเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจําวันอยางแทจริง 
ไมใชเปนเพียงการจัดแสดงหรือรณรงคเปนบางชวงเทานั้น  เชน  บางทองถ่ิน  บางหนวยงานรณรงค
ใหคนในทองถ่ินหรือในหนวยงานแตงกายดวยเสื้อผาท่ีตัดเย็บจากผาพ้ืนเมือง  ก็ควรหาแบบเสื้อผาท่ี
เหมาะสมกับคนทุกวัย ทุกสาขาอาชีพ ราคายอมเยา ไมควรใหคนรุนใหมคิดวาการแตงกายดวยผา
พ้ืนเมืองเปนความเชย ดูแลรักษายาก ราคาแพง  และเปนเครื่องแตงกายเฉพาะผูสูงอายุหรือใชแตง
เฉพาะเวลามีงานสําคัญเทานั้น 

๔.  สรางจิตสํานึกใหคนไทยเห็นคุณคาและรวมกันอนุรักษวัฒนธรรมไทย เชน  สงเสริม
และปลูกฝงใหเยาวชนรักษากิริยามารยาทแบบไทย เชน มีสัมมาคารวะ  เคารพผูใหญ มีความออน
นอมถอมตน และรักนวลสงวนตัว รวมท้ังสงเสริมใหใชภาษาไทยอยางถูกตองท้ังการพูดและการ
เขียน  เชน รณรงคใหพูดออกเสียงภาษาไทยใหชัดเจน ไมพูดภาษาไทยปนภาษาอังกฤษ  

  
ก. ประเภทของวัฒนธรรม  
๑. วัฒนธรรมทางภาษา ซ่ึงก็หมายถึงสําเนียงการพูด ภาษาพูดรวมถึงการ เขียนดวย 
๒. วัฒนธรรมทางวัตถุ ซ่ึงก็คือยวดยานพาหนะ ท่ีอยูอาศัย ท่ีมนุษยสรางข้ึนเพ่ือใชเปนสิ่ง

อํานวยความสะดวกสบายใหกับชีวิตประจําวันนั่นเอง 
๓. วัฒนธรรมทางจิตใจ เชนศาสนา ความเชื่อ ศีลธรรม จริยธรรม ท่ีมนุษยใชเปนเครื่อง

ยึดเหนี่ยว จิตใจ 
๔. วัฒนธรรมทางจารีตและขนบธรรมเนียมประเพณี เชน การทักทายดวยการไหว 

มารยาทการกิน การเดิน การแตงกาย ประเพณีแตงงาน  
๕. วัฒนธรรมทางสุนทรียะ ซ่ึงก็ไดแกศิลปะสาขาตางๆ ท่ีมีความไพเราะ ความสวยงาม 

เชน นาฏศิลป จิตรกรรม ดนตรี การแสดงตางๆ  
 

ข. การดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยครอบครัว 
เพ่ือชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพจิตท่ีดี สมาชิกในครอบครัว อันประกอบดวย ลูกหลาน    

ควรปฏิบัติตอผูสูงอาย4ุ8

๔๙ดังตอไปนี ้

                                                           
๔๙การดูชวยเหลือดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://hp.anamai.moph. 

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



๔๘ 

 

๑. ชวยนําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองยังมีคุณคา มีความสําคัญและมีความหวังในชีวิต เชน 
ขอคําแนะนําตางๆ ขอความชวยเหลือจากผูสูงอายุใหควบคุมดูแลบานเรือน เปนท่ีปรึกษาอบรมเลี้ยงดู
ลูกหลาน 

๒. ควรระมัดระวังคําพูด หรือการกระทําท่ีแสดงออกตอผูสูงอายุ เนนความสําคัญของ
ผูสูงอายุเปนอันดับแรก ยกตัวอยางเชน เวลารับประทานอาหารเชิญชวนใหรับประทานอาหารกอน
และตักขาวให 

๓. ชวนผูสูงอายุเลาเรื่องเหตุการณประทับใจในอดีตของทานใหฟง และรับฟงอยางตั้งใจ 
จะทําใหผูสูงอายุรูสึกวา ยังมีคนชื่นชมในบางสวนของชีวิตของตนอยู 

๔. อํานวยความสะดวกใหผูสูงอายุปฏิบัติกิจกรรมท่ีนาสนใจตางๆ เชน เม่ือผูสูงอายุ
ตองการไปวัดหรือศาสนสถานตางๆ ลูกหลาน ควรจัดเตรียมขาวของตางๆ ให และจัดการรับสงหรือ
เปนเพ่ือน 

๕. เอาใจใสดูแลเรื่องอาหาร และการออกกําลังกายหรือทํางานตามความถนัดให
เหมาะสมกับวัย 

๖. ท่ีพักอาศัย หากผูสูงอายุตองการแยกบานอยู หรือตองการไปอยูสถานท่ีท่ีรัฐจัดใหก็
ควรตามใจและพาลูกหลานไปเยี่ยมเม่ือมีโอกาส ถาหากผูสูงอายุรูสึกเปนสุข และตองการอยูรวมกับ
ลูกหลาน ก็ใหอยูบานเดียวกัน เพ่ือเกิดความรูสึกอบอุน 

๗. ชวยใหผูสูงอายุมีโอกาสพบปะสังสรรคกับญาติสนิท และเพ่ือนรวมวัยเดียวกัน โดยการ
พาไปเยี่ยมเยียน หรือเชิญเพ่ือนฝูงญาติมิตร มาสังสรรคท่ีบานเปนท่ีคลายเหงาพาไปสถานท่ีท่ีเปนศูนย
รวมของผูสูงอายุ เชน วัด หรือชมรมผูสูงอายุในชุมชน 

๘. ใหความสําคัญเห็นคุณคา และเคารพยกยองนับถือ ดวยการเชื่อฟงคําสั่งสอนและ
ขอแนะนําจากผูสูงอายุ รวมมือกันรักษาฟนฟูขนบธรรมเนียมประเพณีเดิมของไทย เชน ประเพณีรด
น้ําดําหัวผูสูงอายุเนื่องในวันสงกรานต เปนตน 

๙. ใหอภัยในความหลงลืม และความผิดพลาดท่ีผูสูงอายุกระทํา และยิ่งกวานั้น ควรแสดง
ความเห็นอกเห็นใจท่ีเหมาะสมดวย 

๑๐. ชวยเหลือดูแลรักษาพยาบาลยามเจ็บปวย หรือพาไปตรวจสุขภาพใหการดูแลอยาง
ใกลชิดเม่ือเจ็บปวยหนัก เรื้อรัง 

 
ค. การเตรียมตัวท่ีดีและพรอมจะทําใหผูสูงอายุมีความเช่ือม่ันในตนเอง 
สามารถอยูรวมกับครอบครัว และสังคมไดอยางมีความสุข ฉะนั้น ผูสูงอายุควรรูจักปฏิบัติ

ตัว เพ่ือการมีชีวิตท่ีเปนสุขเชนกันดังนี้ คือ 
๑. ทําจิตใจใหราเริงแจมใส หางานอดิเรกทํา เชน ปลูกตนไม เลี้ยงนก เลี้ยงไก สุนัข หรือ

อานหนังสือ เปนตน 
๒. ใหความสนใจในลูกหลาน ปฏิบัติตนใหลูกหลานมีความศรัทธา เชื่อม่ัน และเปนท่ีพ่ึง

เม่ือยามเดือดรอนหรือทุกขใจได 



๔๙ 

 

๓. ใหความสนใจตอปญหาหรือเหตุการณตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน โดยอานจากหนังสือ ฟงขาว
จากวิทยุ จากโทรทัศน จะไดมีความรูความเขาใจ ถึงการเปลี่ยนแปลงของสังคม อีกท้ังยังเปนการ
บริหารความคิด และสมองไมใหเสื่อมถอยลง 

๔. ใหความชวยเหลือครอบครัวในสวนท่ีพอจะทําได เชน ชวยดูแลเด็กเล็ก ชวยดูแลบาน
เม่ือลูกหลานออกไปทํางานนอกบาน 

๕. รักษาสุขภาพใหแข็งแรง สมบูรณ รูจักออกกําลังกายตามความเหมาะสม ท่ีรางกายจะ
ทําได ไมทําตัวใหเปนท่ีกังวลของลูกหลาน หรือผูอยูรวมกัน 

 
ง. การดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยชุมชน 
การดูแลสุขภาพผูสูงอายุโดยชุมชน จะเปนรูปธรรมไดนั้น ทุกคนในชุมชนจะตองไดรับการ

ปลูกฝง ใหมีพ้ืนฐานจิตสํานึก ความคิด และการปฏิบัติของทุกคนในชุมชน (ผูสูงอายุ ลูกหลาน และผู
อยูอาศัยในชุมชนทุกคน) ตองตระหนักถึงคุณคา ความสําคัญของผูสูงอายุ (โดยเฉพาะลูกหลาน)    
เสมอเหมือนปูชนียบุคคล ท่ีเปยมดวยประสบการณชีวิตท่ีลมเหลว และดีงาม ซ่ึงเปนแบบอยางในการ
ดําเนินชีวิตของลูกหลาน ชุมชนในปจจุบัน โดยลูกหลาน และผูอาศัยในชุมชน ตองแสดงความเคารพ
ยกยอง ใหเกียรติเปนแบบอยางท่ีดีงาม ในการใหคําปรึกษา แนะแนวการดําเนินชีวิต การงานอาชีพ, 
ครอบครัว การพัฒนาสังคม เศรษฐกิจ การเมือง และบทบาทหนาท่ีของภาครัฐ และเอกชน เพ่ือเปน
รากฐานชีวิตในชุมชนท่ีจะเอ้ืออาทรตอกัน เพ่ือการชวยเหลือดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ใหรางการ
แข็งแรง และสุขภาพจิตท่ีดี สามารถดํารงชีวิตอยูรวมกันอยางปกติ และมีความสุขอยางตอเนื่อง
ตลอดไป เชน สมัยปจจุบัน โดยนับถือผูสูงอายุดุจด่ังรมโพธิ์รมไทร สรางสายใยในครอบครัว สืบสาน
วัฒนธรรมท่ีดีงามของชุมชน 

๑. ชุมชนรวมจัดตั้ง “สวนรวมแรง รวมใจ รวมรัก พิทักษสุขภาพ” รวมกันท้ังภาครัฐ และ
เอกชน โดยความรวมมือของประชาชนในชุมชน โดยชมรมเปนแกนรวมสรางสวนสุขภาพ 
ประกอบดวย สนามออกกําลังกาย, สนามเด็กเลน, ลานกิจกรรม และรวมปลูกตนไมดอกไมใหรมรื่น 
สวยงาม เปนรากฐานการปลูกฝงการดู แลสุขภาพ รักธรรมชาติแกลูกหลาน เปนการสรางสายใย
สัมพันธ รวมกันทุกกลุมอายุใหเกิดข้ึนในชุมชน โดยชุมชนและเพ่ือชุมชน 

๒. การประสานงานรวมกันระหวางชมรมผูสูงอายุ ในชุมชนกับองคการบริหารสวนตําบล 
เพ่ือการสงเสริมงบประมาณดําเนินกิจกรรมรณรงค การชวยเหลือดูแลสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ให
รางกายแข็งแรง และสุขภาพจิตท่ีดี โดยจัดสัปดาหตรวจสุขภาพประจําป จัดนิทรรศการเรื่องท่ีชุมชน
สนใจ การทัศนาจรใน และนอกสถานท่ีของจังหวัด จัดฟงเทศน ปฏิบัติธรรมทุกวันพระ และวันสําคัญ
ทางศาสนา 

๓. ชุมชนจัดตั้งกลุมสงเสริมภูมิปญญาชาวบาน ในชุมชนนั้น ใหมีการสืบทอดการปฏิบัติ
เปนกิจวัตรประจําวัน เพ่ือถายทอดถึงลูกหลาน และเปนวัฒนธรรมในชุมชนตลอดไป เชน กลุมจัดทํา
สิ่งของเครื่องใช อาหารพ้ืนบานท่ีมีประโยชน เพ่ือจําหนายในรานคาของชุมชน และกลุมการนวดแผน
ไทยใหแพรหลายตลอดไป 

๔. ชุมชนประกาศเกียรติคุณลูกหลาน หรือผูดูแลผูสูงอายุดีเดนในชุมชน เพ่ือเปน
แบบอยางท่ีดีงาม ใหลูกหลานมีจิตสํานึก ในความรับผิดชอบดูแลผูสูงอายุอยางตอเนื่องสืบไป 



๕๐ 

 

๕. ชุมชนสรางเสริมสื่อการดูแลรักษาสุขภาพ และสงเสริมการดําเนินกิจกรรม ของชมรม
ผูสูงอายุ ใหดํารงอยูตลอดไปอยางมีประสิทธิภาพ 

๖. ชุมชนใหความสําคัญ และจัดเตรียมความพรอมบุคคล ท่ีจะเขาสูวัยสูงอายุ (อายุ ๕๕-
๖๐ ป) เพ่ือการยอมรับ และปรับตัวใหเขากับสถานการณ สังคม และสิ่งแวดลอมท้ังรางกาย จิตใจ ได
อยางมีความสุข โดยการดําเนินโครงการฝกทักษะชีวิต แบบมีสวนรวมในการปรับตัว รับการ
เปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุอยางเหมาะสม 

๗. ชุมชนจัดต้ังศูนยดูแลสงเสริมสุขภาพโดยผูอยูในวัยกอนสูงอายุ หรือผูสูงอายุท่ีมีความ
พรอม และสมัครใจ เพ่ือการแสดงถึงคุณคา และมีการอยูรวมกันอยางมีคุณภาพ ของทรัพยากรบุคคล
ในชุมชน อยางเปนรูปแบบสมัยกอนท่ีงดงามวิธีหนึ่ง 

จากการศึกษาเอกสารดังกลาว สามารถสรุปความไดวา กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและ
ภูมิปญญา หมายถึง การทํากิจกรรมสิ่งประดิษฐสิ่งตางๆ ดวยมือรวมผูสูงอายุตามชุมชน เพ่ือเสริม
ทักษะตามภูมิปญญาทองดานความเชื่อตางๆ เชน ประดิษฐดอกไม เครื่องจักสาน การแหนางแมวขอ
ฝน การรําวงพ้ืนบาน กิจกรรมฝกโยคะ เคลื่อนไหวดวยสติ ผสมผสานกับการควบคุมลมหายใจ ใหเกิด
ความสงบนิ่ง รางกายทุกสวนไดรับการผอนคลาย และใหคําปรึกษาความรูเรื่องภูมิปญญาทองถ่ิน
ตามท่ีสถานศึกษา หรือหนวยงานอ่ืน ในบางครั้ง เรื่อง ปราชญชาวบาน การจัดกิจกรรมถายทอด
วัฒนธรรม อารมณดี สงผลใหจิตใจดี เชน กิจกรรมฟอนรํา การรองเพลง ประจําตามชุมชน 
 

จ. กิจกรรมสงเสริมภูมิปญญาไทย 
ภูมิปญญาไทย หมายถึง ความรูความสามารถ วิธีการผลงานท่ีคนไทยไดคนควา รวบรวม 

และจัดเปนความรู ถายทอด ปรับปรุง จากคนรุนหนึ่งมาสูคนอีกรุนหนึ่ง จนเกิดผลิตผลท่ีดี งดงาม มี
คุณคา มีประโยชน สามารถนํามาแกปญหาและพัฒนาวิถีชีวิตไดแตละหมูบาน แตละชุมชนไทย ลวนมี
การทํามาหากินท่ีสอดคลองกับภูมิประเทศ มีผูนําท่ีมีความรู มีฝมือทางชาง สามารถคิดประดิษฐ 
ตัดสินใจแกปญหาของชาวบานได ผูนําเหลานี้ เรียกวา ปราชญชาวบาน หรือผูทรงภูมิปญญาไทยองค
ความรู ความสามารถและทักษะของคนไทยอันเกิดจากการสั่งสมประสบการณท่ีผานมากระบวนการ
เรียนรู  เลือกสรร ปรุงแตง พัฒนาและถายทอดสืบกันมา เพ่ือใชแกปญหาและพัฒนาวิถีชีวิตของคน
ไทยใหสมดุลกับสภาพแวดลอมและเหมาะสมกับยุคสมัยและภูมิปญญาไทย มีลักษณะเปนองครวม
และมีคุณคาทางวัฒนธรรม เกิดข้ึนในวิถีชีวิตไทย ซ่ึงภูมิปญญาทองถ่ินอาจเปนท่ีมาขององคความรูท่ี
งอกงมข้ึนใหมท่ีจะชวยในการเรียนรู การแกปญหาการจัดการและการปรับตัวในการดําเนินวิถีชีวิต
ของคนไทย ลักษณะองครวมของภูมิปญญามีความเดนชัดในหลายดาน 

ประเทศไทยตั้งอยูในเขตรอนชื้น มีฝนตกชุกท้ังป ทําใหประเทศไทยมีความอุดมสมบูรณ
สูงเหมาะแกการทําเกษตรกรรม เนื่องจากสังคมไทยเปนสังคมเกษตรกรรม ผูคนมีวิถีชีวิตใกลชิดกับ
ธรรมชาติ และมีพุทธศาสนาเปนศาสนาท่ีคนไทยนับถือเปนสวนใหญ ดังนั้น ภูมิปญญาไทยจึงเกิดข้ึน
จากความสัมพันธระหวางคนกับธรรมชาติ และสอดคลองกับคําสอนขององคสัมมาสัมพุทธเจา เชน 
การปลูกเรือนแพในสมัยโบราณ จะตองมีฤกษดีและมีผูทําพิธีกรรมประกอบ 

 



๕๑ 

 

ฉ. รูปแบบการจัดกิจกรรมสงเสริมผูสูงอายุ 
ภูมิปญญาอันทรงคุณคาของผูสูงอายุ จะถายทอดจากรุนสูรุนไดอยางไร ในกระบวนการ

ถายทอดภูมิปญญาอันทรงคุณคานั้นมีแนวทางในการดาเนินงาน49

๕๐ดังนี้ 
๑. การบอกเลา บรรยาย ดวยวาจา เปนวิธีการท่ีผูถายทอดเปนฝายบอกเลา อธิบาย หรือ

ถายทอดความรูและประสบการณสั่งสมของตนใหแกผูรับการถายทอดในรูปของคาพูด โดยผูถายทอด
จะตองเปนฝายเตรียมเนื้อหาท่ีจะพูด วิธีนี้ผูถายทอดจะมีบทบาทสําคัญในฐานะผูใหความรู สวนผูรับ
การถายทอดจะเปนผูรับฟงและจดจาความรูหรือบันทึกสาระสําคัญตางๆ ท่ีไดรับฟงตามไปดวย 

๒. การสาธิต เปนวิธีการถายทอดภูมิปญญาท่ีผูถายทอดแสดงหรือกระทาพรอมกับการ
บอกหรือ อธิบายเพ่ือใหผูรับการถายทอดไดประสบการณตรงในเชิงรูปธรรม ซ่ึงจะทาใหเขาใจวิธีการ 
ข้ันตอน และสามารถปฏิบัติได การสาธิตท่ีนิยมใชในการถายทอดภูมิปญญา คือ การสาธิตวิธีการและ
การสาธิตประกอบการบรรยาย 

๓. การปฏิบัติจริง เปนวิธีการถายทอดท่ีผูรับการถายทอดลงมือกระทาจริงในสถานการณ
ท่ีเปนอยูจริง โดยผูถายทอดเปนผูคอยแนะนา ตรวจสอบและแกไข เพ่ือใหกระบวนการปฏิบัติถูกตอง
ตามข้ันตอน และไดผลงานตามท่ีตองการดวยวิธีการนี้ผูรับการถายทอดจะไดเรียนรูและสั่งสม
ประสบการณไปทีละเล็กละนอย  

๔. วิธีถายทอดโดยใหเรียนรูจากสื่อดวยตนเอง เปนวิธีท่ีจัดเปนประสบการณการเรียนรู
ภูมิปญญาในรูปของสื่อประสมท่ี เอ้ือตอการเรียนรูและทาความเขาใจดวยตนเองมากท่ีสุด เชน 
บทเรียนแบบโปรแกรม ศูนยการเรียน คอมพิวเตอรชวยสอน  

๕. วิธีถายทอดโดยจัดในรูปของแหลงเรียนรู เปนการถายทอดภูมิปญญาท่ีจัดเปนแหลง
เรียนรูในลักษณะตาง ๆ เชน พิพิธภัณฑ ศูนยการเรียนรู ตลาดนัดภูมิปญญา เปนตน โดยจัดเปนแหลง
สาหรับการเรียนรู ถายทอดภูมิปญญาท่ีเปดกวางสาหรับทุกคนเขาไปศึกษาหาความรูไดทุกเวลา การ
ถายทอดโดยวิธีนี้อาจรวมหมายถึงการใชวิธีลายลักษณในรูปของตาราตาง ๆท่ีบันทึกไวดวย  

๖. วิธีถายทอดโดยใชการแสดงพ้ืนบานเปนสื่อ เปนวิธีท่ีใชการแสดงท่ีชาวบานนิยม
ชมชอบเปนสื่อในการถายทอดองคความรู ทางภูมิปญญา โดยท่ีผูรับการถายทอดจะไดรับความเพลิน
เพลิดไปพรอม ๆ กับการเรียนรู  

๗. วิธีถายทอดภูมิปญญาโดยบันทึกองคความรูไวเปนลายลักษณ เชน ตาราตาง ๆ และใน
รูปของสื่ออ่ืนๆ เชน วีดิทัศนในรูปของวีซีดี/ดีวีดี เทปเสียง หรือแผนซีดีเสียง รวมถึงเว็บไซด เพ่ือใหคน
รุนหลังไดศึกษาเรียนรูและสืบสานภูมิปญญาตอไป ไมใหสูญหาย 

 
ช. การสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุแบบการทําโยคะ  
โยคะ เปนศาสตรและภูมิปญญาท่ีสืบทอดกันมายาวนานของวัฒนธรรมอินเดีย มีประวัติ

เกิดข้ึนในประเทศอินเดียมากกวา ๕,๐๐๐ ปมาแลว โดยมีความผูกพันอยูกับปรัชญาและศาสนา
พราหมณ-อินดู โยคะเปนภาษาสันสกฤตมาจากรากศัพทคําวา ยุช (Yuj) แปลวา รวม หมายถึงการ

                                                           
๕๐สมปอง สุวรรณภูมา, ภูมิปญญาผูสูงอายุ, วารสาร มจร มนุษยศาสตรปริทรรศน, คณะรัฐศาสตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ, ปท่ี ๓ ฉบับท่ี ๑, (มกราคม-มิถุนายน ๒๕๖๐): 



๕๒ 

 

รวมกันของกายและจิต คือ การมีสติรูอยูกับกายตลอดเวลาเปนเรื่องของการบริหารกายบริหารจิต 
เพ่ือใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพกายสุขภาพจิตท่ีดี และปจจุบันมีการผสมผสานเทคนิคการเลนโยคะ
อยางหลากหลาย ซ่ึงลวนแตมุงพัฒนาท้ังรางกายและจิตใจใหมีความม่ังคง แข็งแรง จิตนิ่งเปนสมาธิ
เปาหมาย คือ จิตมีสมาธิอยูกับตัวเอง50

๕๑ 
หลักการของโยคะ ๕ ประการ คือ 
๑. อาหารดี 
๒. ออกกําลังกายดี คือ ทาบริหารตองทําใหเหมาะสมกับวัยและตามจริตวิสัย 
๓. อากาศดี คือ การฝกกระบวนการหายใจนั่นเอง 
๔. อารมณดี สงผลใหจิตใจดี 
๕. รูวิธีผอนคลาย เปนสวนหนึ่งของการฝกทาท่ีผอนคลายซ่ึงสงผลตอการสรางภูมิ

ตานทานในรางกาย 
ข. ขอปฏิบัติท่ัวไปกอนและหลังการฝกโยคะ 
๑. ในระยะเริ่มตนควรฝกกับผูเชี่ยวชาญโดยตรง หรืออยูภายใตการควบคุมของผู

ฝกสอนในระยะแรกจนเขาใจและสามารถฝกไดเอง 
๒. ควรฝกไปทีละข้ันตอนจากทางายๆ ชาๆ จนเกิดความชํานาญ และจึงฝกทายาก

ตามลําดับ โดยไมฝนหรือหักโหม 
๓. ควรฝกกอนการรับประทานอาหาร หลังรับประทานอาหารประมาณ ๒-๓ ชั่วโมง 
๔. การแตงกาย ควรสวมเสื้อผาท่ียืดหยุนไดดี ใหความรูสึกสบายตัว เพ่ือสะดวกตอ

การเคลื่อนไหวไมควรสวมแวนตานาฬิกา และเครื่องประดับใดๆ 
๕. สถานท่ีฝกสงบ อากาศถายเทไดสะดวก ปราศจากเสียงรบกวน เพ่ือใหเกิดสมาธิ   
๖. ควรฝกบนพ้ืนท่ีเรียบ แข็ง มีเบาะรอง ไมหนาไมออนนุมจนเกินไป 
๗. ควรขับถายอุจจาระหรือปสสาวะ กอนการฝกทุกครั้ง 
๘. ผูท่ีมีปญหาสุขภาพหรือมีโรคประจําตัวควรปรึกษาแพทยกอนการฝก และแจงผู

ฝกสอนทุกครั้งเพ่ือฝกดวยความระมัดระวัง 
๙. ในระหวางการฝกทาโยคะ ตองมีสมาธิควบคุมลมหายใจใหถูกตองไปตามการ

เคลื่อนไหวของทา 
๑๐. หลังออกกําลังกายอ่ืนๆ มาแลวกอนฝกโยคะควร 
๑๑. ควรงดการฝกโยคะในชวงมีประจําเดือน 
 
ประโยชนของการฝกโยคะ 
๑. โยคะชวยเพ่ิมความยืดหยุน ความแข็งแรง ใหกับกระดูกสันหลังท่ีทําหนาท่ีปกปอง

ระบบประสาทของรางกายและขอตอตางๆ 

                                                           
๕๑แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ, คูมือโยคะสําหรับผูสูงอายุ, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: กองการ 

แพทยทางเลือก กรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๖๑), หนา ๕. 



๕๓ 

 

๒. การทําทาโยคะเปนการกดนวดอวัยวะตางๆ ภายในทรวงอกและชองทอง ทําให
อวัยวะตางๆ ทํางานไดดี 

๓. โยคะสงผลดีตอการทํางานของระบบตางๆ ภายในรางกาย เชน ระบบฮอรโมน 
ระบบรักษาความสมดุลภายในสภาวะอารมณ เปนตน 

๔. การทําโยคะเปนการกระตุนใหเกิดการไหลเวียนเลือดไปหลอเลี้ยงอวัยวะตางๆ ทํา
ใหไดรับสารอาหารและออกซิเจนท่ีเลือดนํามาไดอยางเต็มที 

๕. การทําโยคะเปนการเหยียดยืดอวัยวะสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย รวมถึงกลามเนื้อ 
เสนเอ็น ขอตอตางๆ ทําใหรางกายคงอยูในสภาวะท่ีควรจะเปนตามธรรมชาติ 

๖. การฝกโยคะท่ีมีการเคลื่อนไหวดวยสติ ผสมผสานกับการควบคุมลมหายใจ ทําให
เกิดความสงบนิ่ง รางกายทุกสวนไดรับการผอนคลาย ลดความตึงเครียด 

๗. การฝกโยคะ เปนการปฏิบัติไปสูสมาธิ มีสติรูตัวติดตอกันอยางตอเนื่อง จิตเปน
สมาธิไดงาย สมาธิทําใหจิตเปนสุขมีความคิดสรางสรรค 

สรุป การออกกําลังกายดวยทากายบริหารตางๆ แลว ผูสูงอายุอาจออกกําลังกายดวยการ
เลนกีฬาชนิดตางๆ กีฬาท่ีเหมาะสําหรับผูสูงอายุมีหลายชนิด เชน เปตอง ไดประโยชนจากการออก
กําลังกาย ฝกสมาธิ และไดประโยชนจากการกระตุนการทํางานของ หัวใจ และปอด  แบดมินตัน 
เทนนิส กอลฟ เปนตน หลักสําคัญของการออกกําลังกาย คือ ตองกระทําโดยสมํ่าเสมอ การออกกําลัง
กายเพ่ือใหสุขภาพดีข้ึน ไมใชเพียงครั้งสองครั้ง หรือวันสองวัน ตองทราบขีดจํากัดของตนเอง รางกาย
เปนเครื่องวัดท่ีดี ถารูสึกเหนื่อย เม่ือย หรือปวดตามกลามเนื้อตางๆ ควรหยุด หากไมแนใจควรปรึกษา
แพทยพยาบาล นักกายภาพบําบัด หรือผูมีความรูเพ่ือขอคําแนะนําท่ีเหมาะสม 
 

๒.๗.๕.๑ กิจกรรมสงเสริมกายบริหารแบบโยคะสําหรับผูสูงอายุ 
ในชีวิตประจําวันไดดวยตนเอง รางกายมีเสถียรภาพดี ไมลมงาย มีคุณภาพชีวิตดีและอายุ

ยืน ผูสูงอายุควรจะออกกําลังกายสมํ่าเสมอเปนประจําตามสภาพรางกาย ทากายบริหารแบบโยคะ
สําหรับผูสูงอายุนี้เราไดนํามาดัดแปลงใหงายข้ึนและใชเกาอ้ีมีพนักชวย ก็จะทําใหผูสูงอายุสามารถฝก
ไดไมยาก ในผูสูงอายุควรจะหลีกเลี่ยงทาท่ียาก เพราะจะทําใหเกิดการบาดเจ็บได จะตองดัดแปลงให
เหมาะสมสําหรับทําทาฝก อาจจะฝกไปตามลําดับ51

๕๒ดังนี ้
ทาชุดท่ี ๑ ทาเตรียมความพรอมฝกในทานั่งเกาอ้ี มี ๑๐ ทา 
๑. ทาบริหารกลามเนื้อใบหนา และดวงตําเริ่มดวยคอย ๆ อาปากกวางสุด ดวงตา เบิก

กวางสุด คางไวสักครู แลวหุบลงเหมือนเดิม หลังจากนั้น หลับตาป กดริมฝปากเมมเขาหากัน คางไว
สักครู ทําสลับกัน ๓ ครั้ง 

๒. ทาบรหิารกลามเนื้อตนคอ เริ่มดวยกมหนาคางชิดอก เกร็งกลามเนื้อไวสักครู ตอไปเงย
หนาข้ึนจนสุด เกร็งกลามเนื้อคางไวสักครู ทํา ๒ รอบ ตอไปใบหนาตรง หันหนาไปทางซาย เกร็ง
กลามเนื้อคอคางไวสักครู แลวหันมาทางขวา เกร็งกลามเนื้อคอคางไวสักครู ทํา ๒ รอบ ตอไปหมุนคอ
ไปรอบๆ ชาๆ เริ่มทางขวากอน ๒ รอบ แลวหมุนทางซายอีก ๒ รอบ 

                                                           
๕๒เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๘-๒๓. 



๕๔ 

 

๓. ทาบริหารไหล เริ่มดวยนั่งลําตัวตั้งตรง มือวางไวขางลําตัว ยกไหลขวาข้ึน คางไว สักครู
แลววางลง ยกไหลซายข้ึน คางไวสักครูแลว วางลง ฝกสลับขางกัน ๓ ครั้ง 

๔. ทากมตัว นั่งลําตัวตั้งตรง หายใจเขาชาๆ พรอมกับคอยๆ ยกแขน ข้ึนเหนือศีรษะชาๆ 
ยกสูงสุดแลวคางไวสักครู หายใจออกคอยๆ กมตัวลง หนาอกแนบกับตนขา มือแตะพ้ืนหรือจับขอเทา
ไว คางไวสักครู ทํา ๓ ครั้ง 

๕ ทากางแขน เริ่มโดยกางแขนเสมอระดับไหล ตอไปหมุนแขนเปนวงกลมจากหนาไปหลัง 
๕ รอบ แลวหมุนจากหลังไปหนาอีก ๕ รอบ แลววางลง 

๖. ทายืดลําตัว เริ่มฝกโดยหายใจเขาชาๆ ยืดลําตัว แอนหลังข้ึนคอแหงนเต็มท่ีคางไว
สักครู ตอมาหายใจออกโกงหลัง กมหนา และคอ คางชิดอก คางไว สักครู ทําสลับกัน ๓ ครั้ง 

๗. ทาสิงโต นั่งลําตัวตั้งตรง มือวางบนเขาหรือตนขาท้ังสอง หายใจเขาหนาอกต้ังข้ึน 
ตอมาหายใจออกทางปากดังฮายาวๆ สุดแลวแลบลิ้นออกมาจนสุด กมไปขางหนาเล็กนอย คางไว
สักครู ทําซํ้า ๓ ครั้ง 

๘. ทาบิดตัว นํามือมาจับพนักเกาอ้ีใหม่ันคง มือซายวางบนเขาบิดลําตัวไปดานขางคางไว
สักครู แลวทําสลับขางในลักษณะเดียวกัน ๓ ครั้ง 

๙. ทาบริหารขอเขาและขอเทา บริหารโดยกระดกปลายเทาเขาหาลําตัวแลวเหยียดออก
สลับกัน ๕ ครั้ง ตอไปหมุนขอเทาเปนวงกลม ตามเข็มนาฬิกา ๕ รอบ ทวนเข็มนาฬิกา ๕ รอบ ตอไป
เอามือจับตนขาไวงอเขาเขาหาลําตัวแลวเหยียดออก ๕ ครั้ง ทําท้ังสองขาง  

๑๐. ทามือแตะเทาสลับกัน นั่งลําตัวตรง เขาแยกกันพอควร แลวกางแขนเสมอระดับไหล 
แลวกมตัวลง นํามือขวาแตะเทาซาย ตอไปนํามือซาย มาแตะเทาขวาบาง สลับกัน ๕ ครั้ง 
 

ทาชุดท่ี ๒ ทายืน มี ๕ ทา 
๑. ทาบริหารขอเทา ฝกโดยยืนตรงขางเกาอ้ีมีพนักเพ่ือปองกันการลม หรือใชมือขางหนึ่ง

จับพนักเกาอ้ีไว มืออีกขางวางบนหนาทองหายใจเขาชาๆ แลวคอยๆ เขยงเทาข้ึน คางไวสักครู หายใจ
ออกเทาวางลงกับพ้ืน ทําซํ้า ๓ ครั้ง 

๒. ทากมตัว ยืนเทาชิดมือขางหนึ่งจับพนักเกาอ้ีไว หายใจเขายืดตัวข้ึนพรอมกับแขน
ยกข้ึนเหนือศีรษะ หายใจออกกมตัวลง มือแตะ พ้ืนหรือแตะขา คางไวสักครูฝก ๓ ครั้ง แลวทําสลับ
ขาง   อีก ๓ ครั้ง 

๓. ทายกเทา ยืนตรงขางเกาอ้ี มือขางหนึ่งจับพนักเกาอ้ีไว มืออีกขางสะเอว แลวยกเทาไป
ขางหนา คางไวสักครู ยกเทาไปดานหลังคางไวสักครูยกเทามาดานขาง คางไวสักครู ทํา ๓ ครั้ง 

๔. ทาตนไม ยืนขางเกาอ้ี มือขางหนึ่งจับพนักเกาอ้ีไว เทาขางหนึ่งยกข้ึนยันตนขาไว 
หายใจเขา พรอมกับยกแขนอีกขางข้ึน เหนือศีรษะ หนาอกยกข้ึนเต็มท่ี คางไวสักครูฝก ๓ ครั้ง แลว
ฝกอีกขางหนึ่งในลักษณะเดียวกัน 

๕. ทาวีรบุรุษ ยืนหางจากเกาอ้ีเล็กนอย โนนตัวไปจับพนักเกาอ้ี ยกขาขางหนึ่งไปดานหลัง
ใหสูงเทาท่ีพอจะทําได คางไวสักครู แลวฝกสลับเทาอีกขาง ฝก ๓ รอบ  

 



๕๕ 

 

ทาชุดท่ี ๓ ทานั่งกับพ้ืน 
๑. ทายืดสวนหลัง นั่งเหยียดขาท้ังสองขาง เทาชิดกัน หายใจเขายกแขนข้ึน เหนือศีรษะ 

หายใจออกคอย ๆ กมตัวลงเทาท่ีจะทําได มือจับขาท้ังสองไว 
๒. ทาศีรษะจรดเขา ยกแขนข้ึนเหนือศีรษะ กมตัวลง ศีรษะกมต่ําสุดเทาท่ีจะทําได มือท้ัง

สองจับขาไว คางไวสักครู ทําซํ้า ๓ ครั้ง 
๓. ทาบิดตัว นั่งเหยียดเทาตรงบิดตัวไปดานหลังมือวางบนพ้ืนดานหลังคางไว สักครู แลว

ฝกอีกขางหนึ่งในลักษณะเดียวกัน ทําสลับกัน ๓ รอบ 
๔. ทาขับลม นอนราบกับพ้ืน กางแขนข้ึนเสมอระดับไหล งอเขาขวาตั้งข้ึน พลิกเขาไป

ทางซายใหต่ําลงสุด ใบหนาหันมาทางขวาคางไวสักครูเหยียดเทาตรง แลวทาสลับขาง ฝก ๓ รอบ 
๕. ทาสะพานโคง นอนชันเขาท้ังสองข้ึน ตอไปยกสะโพกลอยข้ึนจากพ้ืน มือยันพ้ืนไว คาง

ไวสักครู ทําซํ้า ๓ ครั้ง 
๖. ทาบิดเอว นอนราบกับพ้ืนเทาเหยียดตรงตอไปงอเขาเขามามือรวบไวชิดทอง หายใจ

เขา ตอไปหายใจออก ยกศีรษะข้ึนชิดเขาคางไวสักครู ทําซํ้า ๓ ครั้ง แลวฝกดานตรงขามในลักษณะ
เดียวกัน 

๗. ทางู นอนคว่ําหนาผากชิดพ้ืน มือวางไวใตไหล หายใจเขายกตัวข้ึน แหงนหนาข้ึน คาง
อยูในทานี้สักครู แลววางลงทําซํ้า ๓ ครั้ง 

๘. ทาตั๊กแตน นอนคว่ําหนากับพ้ืน เทาชิดมือวางไวขางลําตัว กดไวกับพ้ืนหายใจเขายก
เทาข้ึนขางหนึ่งคางไวสักครูตอไปหายใจออกวางลง ตอไปหายใจเขายกเทาอีกขางข้ึน คางไวสักครู 
หายใจออกวางเทาลงทําสลับ ๒ ครั้ง ครั้งท่ี ๓ ใหนําแขนวางไวบนพ้ืนดานหนา เทาชิด หายใจเขา ยก
แขนและขาท้ังสองข้ึนพรอมกันคางไวสักครู หายใจออกวางเทาลง 

๙. ทายืนดวยไหล นอนราบกับพ้ืน แขนวางไวขางลําตัว แลวยกขาท้ังสองขางข้ึน เทาชี้ฟา 
แลวยกสะโพกลอยข้ึน เอามือดันเอวไวคางไวสักครู ทําซํ้า ๓ ครั้ง 

๑๐. ทาผอนคลายหลังจากการฝกกายบริหารสิ้นสุดลง ใหนอนในทานี้เพ่ือฝกความผอน
คลาย นอนราบกับพ้ืน เทาหางกันเล็กนอยมือวางไวขางลําตัวหงายข้ึน ท้ิงน้ําหนักตัวลงกับพ้ืน หายใจ
เขาทองพอง หายใจออกทองยุบสลับกันไปชาๆ ใชสติกําหนดรูท่ีหนาทองพองและยุบหรือนอนชันเขา
ท้ังสองข้ึน มือวางไวขางลําตัวหรือวางซอนกันบนหนาทองก็ได กําหนดรูเวลาหายใจเขาทองพอง 
หายใจออกทองยุบ ติดตอกันไป ๕-๑๐ นาที 

สรุป กิจกรรมวรรณกรรม คือ กิจกรรมท่ีแสดงออกอยางสรางสรรค กอใหเกิดการพัฒนา
จินตนาการ เชน กิจกรรมการพูดคุย โตวาที ฟงวิทยุ เขียนโคลง กลอนเขียนหนังสือ หรือกิจกรรม
ศิลปหัตถกรรม คือ การประดิษฐสิ่งตางๆ ดวยมือ หรืองานดานศิลปะตางๆท่ีทําข้ึนดวยมือ เปน
กิจกรรมท่ีสงเสริมทักษะ ความสามารถในการใชมือสรางงานฝมือใหแกตนเอง หรือชุมชน 

 
 



๕๖ 

 

๒.๘ กิจกรรมความสุข ๕ มิติเพ่ือสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคในผูสูงอายุ 
 

๒.๘.๑ กิจกรรมความสุข ๕ มิติ 
ในการพัฒนาความสุขเชิงจิตวิทยาในผูสูงอายุนั้น จํา เปนตองนิยามความสุขท่ีพรอมจะนํา 

มาปฏิบัติ และสามารถวัดในเชิงสัมพันธไดจึงจะทํา ใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีซ่ึง  
กรมสุขภาพจิต โดย นพ.สุจริตสุวรรณชีพ รวมกับ สํานักพัฒนาสุขภาพจิตกรมสุขภาพจิตไดกําหนด
นิยามความสุขของผูสูงอาย ุในเชิงจิตวิทยาเปน ๕ ดาน52

๕๓ดังนั้น 
ดานท่ี ๑ : สุขสบาย (Health) 
หมายถึง ความสามารถของผูสูงอายุในการดูแลสุขภาพรางกาย ใหมีสมรรถภาพรางกายท่ี

แข็งแรง คลองแคลว มีกําลัง สามารถตอบสนองตอความตองการทางกายภาพไดตามสภาพท่ีเปนอยู   
มีเศรษฐกิจหรือ ปจจัยท่ีจํา เปนพอเพียง ไมมีอุบัติภัยหรืออันตราย มีสภาพแวดลอมท่ีสงเสริมสุขภาพ 
ไมติดสิ่งเสพติด 

กิจกรรม เนนไปท่ีการเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน (Functional mobility) โดย
สมรรถภาพ ในการปฏิบัติกิจกรรม คือความสามารถทางกายท่ีจะปฏิบัติกิจวัตรประจําวันไดอยาง
อิสระและปลอดภัยโดย ปราศจากความออนลาซ่ึงจะวัดความพรอมในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ตอเนื่องของกองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ53

๕๔ไดแก  
๑. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength)  
๒. ความอดทนดานแอโรบิก (Aerobic endurance)  
๓. ความออนตัว (Flexibility)  
๔. ความวองไวและการทรงตัว (Agility/dynamic balance)  
๕. ดัชนีมวลกาย (BMI) 
และวัดพฤติกรรมเสี่ยงดานสุขภาพในผูสูงอายุ  
๑. สุขภาพรางกาย  
๒. พฤติกรรมเสี่ยงดานสุขภาพ 
การจัดกิจกรรมสงเสริม : สุขสบาย 
ในการจัดกิจกรรมสุขสบายใหกับผูสูงอายุกลุมติดสังคมจะเนนการวัดความพรอมในการ

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันอยางตอเนื่อง และเปนกิจกรรมบังคับท่ีควรประเมินผูสูงอายุกลุมติดสังคมท่ี
เขาโครงการและหลังเสร็จสิ้นโครงการ พรอมการออกกําลังกายใหกับผูสูงอายุ ท้ังนี้ ในการเลือก
กิจกรรมออกกําลังกายใหกับผูสูงอายุข้ึนอยูกับดุลยพินิจ หรือความถนัดของวิทยากรในการจัด
กิจกรรม แตตองไมลืมวัตถุประสงคของสุขสบายคือ ใหเกิดความคลองแคลววองไว ความยืดหยุนของ
กลามเนื้อ54

๕๕ 
 

                                                           
๕๓กรมสุขภาพจิต, คูมือวิทยากรจัดกิจกรรมสรางสุข ๕ มิติ สําหรับผูสูงอายุในชุมชน, พิมพครั้งท่ี ๑, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ, ๒๕๖๐), หนา ๗. 
๕๔เรื่องเดียวกัน, หนา ๙. 
๕๕อางแลว. 



๕๗ 

 

ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ55

๕๖ 
๑. ชวยลดการเสี่ยงจากการตายกอนวัยอันควร 
๒. ลดอัตราเสี่ยงตอการเสียชีวิตดวยโรคหัวใจ 
๓. ลดปจจัยเสี่ยงท่ีทําใหเกิดโรคมะเร็ง 
๔. ชวยใหระบบไหลเวียนเลือด ปอด หัวใจทํางานดีข้ึน เพ่ือปองกันโรคหัวใจความดัน

โลหิตสูงและชวยใหไมเปนลมหนามืดงาย 
๕. ชวยปองกันโรคกระดูกผุ ทําใหกระดูกแข็งแรงไมหักงาย 
๖. ทําใหการทรงตัวดีข้ึน รูปรางดีข้ึน และเดินไดคลองแคลว ไมหกลม 
๗. เพ่ิมความตานทางโรค และชะลอความชราภาพ 
๘. ชวยผอนคลายความเครียด ไมซึมเศรา ไมวิตกกังวลสุขภาพจิตดีข้ึนนอนหลับสบาย 
๙. ชวยใหกลามเนื้อแข็งแรง และอดทนยิ่งข้ึน 
๑๐. ชวยใหระบบขับถายดีข้ึน 
๑๑. ชวยรักษาโรคบางชนิดได พบวาผูปวยโรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูงสามารถลด

ระดับน้ําตาลและไขมันลงไดจากการออกกําลังกาย 
๑๒. ควบคุมน้ําหนักตัว 
๑๓. ทําใหพลังงานทางเพศดีข้ึน 
กิจกรรมท่ี ๑ การทดสอบความพรอมของรางกาย 
วัตถุประสงคการเรียนรู : เพ่ือทดสอบสมรรถภาพรางกาย 
สื่อและอุปกรณ 
อุปกรณในการออกกําลังกายรูปแบบตางๆ (สายวัดรอบเอว เครื่องชั่งน้ําหนัก ท่ีวัดสวนสูง

ตลับเมตร ตุมน้ําหนัก ไมบรรทัด เกาอ้ี นาฬิกาจับเวลา กรวย) 
กิจกรรมท่ี ๒ การยืดเหยียดกลามเนื้อสําหรับผูสูงอาย56

๕๗ 
วัตถุประสงค เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนใหกับกลามเนื้อและขอตอของผูสูงอายุ  
๑. ทาหมุนศีรษะ 
๒. ทาเอียงศีรษะ 
๓. ทายืดเหยียดไหล 
๔. ทายืดลําตัวดานขาง 

๕. ทายืดตนแขนดานหลัง 

๖. ทายืดปลายแขน 

๗.ทายืดเหยียดหนาอก 

๘. ทายืดเหยียดกลามเนื้อหลัง 

๙. ทายืดตนขาและนอง 

 

                                                           
๕๖อางแลว. 
๕๗อางแลว. 



๕๘ 

 

กิจกรรมท่ี ๓ บริหารกายประจําวัน57

๕๘ 

วัตถุประสงค เพ่ือคงสภาพความแข็งแรงของกลามเนื้อในผูสูงอาย 
๑. วันอาทิตย ทายกแขน (กลามเนื้อไหล) 
๒. วันจันทร ทากรรเชียง (กลามเนื้อหนาอก) 
๓. วันพุธ ทาเหยียดเขา (กลามเนื้อตนขาดานหนา) 
๔. วันพฤหัสบดี ทาเหยียดหลัง (กลามเนื้อหลัง) 
๕. วันศุกร ทางอและเหยียดสะโพก (กลามเนื้อตนขาดานหนา/หลัง) 
กิจกรรมท่ี ๔ การฝกโยคะในผูสูงอายุ58

๕๙ 
วัตถุประสงค  
๑. เพ่ือฟนฟูสมรรถภาพของรางกายของผูสูงอายุใหมีความคลองแคลว และยืดหยุน 
๒. เพ่ือใหรางกายมีเสถียรภาพท่ีดี ไมลมงาย 
๓. เพ่ือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตางๆของรางกาย 
ข้ันตอนกรดําเนินกิจกรรม 
๑. วิทยากรใหคําแนะนํากอนการฝก 
๒. วิทยาการสาธิตการฝกตามเอกสารกายบริหารแบบโยคะสําหรับผูสูงอายุหรือซีดีการ

ออกกําลังกายแบบโยคะ 
ดานท่ี ๒ : สุขสนุก (Recreation) 
หมายถึง ความสามารถของผูสูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตท่ีรื่นรมยสนุกสนาน ดวยการทํา

กิจกรรมท่ีกอใหเกิดอารมณเปนสุขจิตใจสดชื่นแจมใสกระปรี้กระเปรา มีคุณภาพชีวิตท่ีดีซ่ึงกิจกรรมท่ี
เหลานี้สามารถลดความซึมเศรา ความเครียดและความวิตกกังวลได 

กิจกรรม เนนไปท่ีการจัดกิจกรรมนันทนาการ ท่ีสรางความสดชื่น สรางพลัง ความมี
ชีวิตชีวาอยางสรางสรรคและดีงามในรูปแบบของการทํากิจกรรม การแสดงออกในดานกีฬาดนตรี
ศิลปะงานอดิเรกเปนตนและเปนกิจกรรมท่ีทํา ในเวลาวาง ทําดวยความสมัครใจ อาจทํากิจกรรมไดท้ัง
เดี่ยวหรือการรวมกลุม59

๖๐ 
การจัดกิจกรรมสงเสริม : สุขสนุก 
ในการเลือกกิจกรรมเพ่ือแนะนําใหกับผูสูงอายุข้ึนอยูกับดุลยพินิจของวิทยากรหรือ

ความชอบของผูสูงอายุเปนหลัก และไมมีขอจํากัดของจํานวนหรือประเภทกิจกรรมท่ีจะดําเนินการ 
แตวิทยากรควรเนนเรื่องการมีสวนรวมของผูสูงอายุตอกิจกรรมท่ีจัดข้ึน เพ่ือสรางความรูสึกถึงการมี
สวนรวม ลดการแยกตัว และเพ่ิมการมีปฏิสัมพันธของผูสูงอายุกับเพ่ือนๆ ในกลุม ซ่ึงเปนการสราง
สังคมใหกับผูสูงอายุท่ีติดสังคม และสงเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดีเพ่ือชีวิตใหยืนยาวดวยรูปแบบการจัด
กิจกรรมสุขสนุกในผูสูงอาย60

๖๑ดังนี้ 
 

                                                           
๕๘อางแลว. 
๕๙อางแลว. 
๖๐อางแลว. 
๖๑อางแลว. 



๕๙ 

 

กิจกรรมท่ี ๑ กิจกรรมรําสวย 
ประเภทกิจกรรม กิจกรรมเปนทีมนอก/ในสถานท่ี 
วัตถุประสงค เพ่ือความสนุกสนาน ไดเคลื่อนไหวรางกาย ใหผูสูงอายุไดรําวงอีกครั้ง 
วิธีการเลน 

๑. วิทยากรเปดเพลงรําวง (๑-๒ เพลง) 
๒. ใหผูสูงอายุยืนเปนวงกลม และรําวง สมาชิกโหวต ใครรําสวยคนนั้นชนะ 

กิจกรรมท่ี ๒ ตาบอดคลําชาง 
ระเภทกิจกรรม กิจกรรมเปนทีมนอกสถานท่ี (outdoor team) 
วัตถุประสงค เพ่ือความ สนุกสนาน ทํางานเปนทีม วางแผนรวมกัน 
วิธีการเลน 

๑. แบงผูสูงอายุเปน ๒ ทีม 
๒. ใหผูสูงอายุควานหาของท่ีกําหนดในกลองท่ีเตรียมไวโดยแขงกันทีละคูจากตัวแทน

ของแตละทีม 
๓. ทีมท่ีสามารถหาของไดถูกตองและใชเวลานอยท่ีสุดเปนผูชนะ 
คําแนะนํา สิ่งของท่ีนํามาทําเปนปริศนาแลวแตวิทยากรจะกําหนด 

กิจกรรมท่ี ๓ เกมรองเพล61

๖๒ 
ประเภทกิจกรรม ภายใน/ภายนอกสถานท่ี 
วัตถุประสงค เพ่ือฟนฟูความจําไดความพอใจ ความสุขใจ 
วิธีการเลน 

๑. แจกเนื้อรองเพลงใหผูสูงอายุ 
๒. ใหผูสูงอายุฝกรองตาม อาจเลนดนตรีประกอบ(พิณ แคน ขลุยฯลฯ) หรือไมมีก็ได 
๓. เนื้อเพลงตามความพอใจของผูสูงอาย 

กิจกรรมท่ี ๔ เกมปารตี้วันเกิด 
ประเภทกิจกรรม ภายในสถานท่ี62

๖๓ 
วัตถุประสงค เพ่ือการรูจักการอยูรวมกันในสังคมและยอมรับผูอ่ืน 
วิธีการเลน 

๑. ใหผูสูงอายุเตรียมจัดงานวันเกิดใหกับเพ่ือนท่ีเกิดในเดือนตาง ๆ 
๒. ใหผูสูงอายุรวมทําการดวันเกิดใหเพ่ือน (อุปกรณแลวแตจะเลือก) 
 

กิจกรรมท่ี ๕ กิจกรรมตามบริบทและความถนัดของผูสูงอายุในแตละพ้ืนท่ี 
ดานท่ี ๓ : สุขสงา (Integrity) 
หมายถึง ความรูสึกพึงพอใจในชีวิต ความภาคภูมิใจในตนเอง ความเชื่อม่ันในตนเอง เห็น

คุณคาใน ตนเองการยอมรับนับถือตนเอง ใหกําลังใจตนเองไดเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน มีลักษณะเอ้ือเฟอ

                                                           
๖๒อางแลว. 
๖๓อางแลว. 



๖๐ 

 

แบงปน และมีสวน รวมในการชวยเหลือผูอ่ืนในสังคม กิจกรรม จะเนนไปท่ีกิจกรรมท่ีกอใหเกิดความ
ภาคภูมิใจ และตระหนักถึงความมีคุณคาในตนเอง การมีพฤติกรรมชวยเหลือผูอ่ืนในสังคมและเกิด
มุมมองตอการใชชีวิตในเชิงบวก ซ่ึงจะประเมินจาก63

๖๔ 
๓.๑ การชวยเหลือกิจกรรมตางๆของชุมชน  
๓.๒ การมีจิตอาสา และใหการชวยเหลือผูอ่ืน  
๓.๓ การชวยเหลือคนในครอบครัว อาทิการดูแลเด็ก  
การจัดกิจกรรมสงเสริม : สุขสงา 
กิจกรรมสุขสงาเปนกิจกรรมท่ีกอใหเกิดความภาคภูมิใจซ่ึงมีท้ังการใหและรับจากผูอ่ืน 

การตระหนักถึงความมีคุณคาในตนเอง การมีพฤติกรรมชวยเหลือผูอ่ืนในสังคมและเกิดมุมมองตอการ
ใชชีวิตในเชิงบวก การเลือกกิจกรรมควรดําเนินการท้ัง ๕ กิจกรรม เพ่ือสรางความคิดในเชิงบวกให
เกิดข้ึนเนื่องจากการสรางความคิดเชิงบวกเปนการกระทําท่ีจะตองอาศัยความต้ังใจสวนตัวท่ีเขมแข็ง
และแรงกลาเพราะหมายถึงการจะตองระงับตน ตองขมใจ ตองเลือกคิดในสิ่งท่ีคนสวนใหญไมไดคิด
พรอมกับตองรักษาการคิดในเชิงบวกใหคงอยูเสมอเนื่องจากคนเกิดมาแตกตางกันคนสวนใหญมักจะ
คิดในเชิงลบมากกวาการคิดบวก และการคิดลบมักจะมากอนเสมอการคิดบวกเกิดข้ึนยากและหายเร็ว 
ไมเหมือนกับการคิดลบเกิดข้ึนงายและเร็วมากแตหายยาก ดังนั้นเพ่ือใหมีความคิดเชิงบวกมากข้ึน
วิทยากรจึงควรจะชวยเสริมทัพความคิดบวกซํ้าๆ บอยๆเพ่ือสรางความคิดเชิงบวก ความภาคภูมิใจ 
และความมีคุณคาในตัวเองใหกับผูสูงอายุกลุมติดสังคม ท่ีสําคัญยังเปนการเปลี่ยนทัศนะคติของ
ผูสูงอายุจาก “ภาระกลายเปนพลังใหกับชุมชนอีกดวย” ๖๕ 

รูปแบบกรจัดกิจกรรมสุขสงาเพ่ือชวยในกรเสริมสรางภพลักษณ และคุณคาในตนเอง 
กิจกรรมท่ี ๑ กลุมภาพสะทอน 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือใหผูสูงอายุไดแลกเปลี่ยนประสบการณดานดี หรือความภูมิใจในอดีต 
๒. เพ่ือใหผูสูงอายุไดใชจินตนาการเพ่ือความเพลิดเพลินในยามวาง 
อุปกรณ ๑. อุปกรณวาดเขียน 

การดําเนินกิจกรรม 
๑. ผูนํากลุมแบงกลุมผูสูงอายุขนาด ๘-๑๐ คน คละชายหญิงตามความสมัครใจ 
๒. ผูนํากลุมใหสมาชิกทุกคนวาดภาพเรื่องราวกับเหตุการณความภาคภูมิใจในอดีต 
๓. ใหแตละคนนําเสนอผลงานและเลาเรื่องราวของตนเองสั้นๆ ใหสมาชิกกลุมฟง และ

รวมแสดงความคิดเห็นในผลงานแตละชิ้น 
๔. ผูนํากลุมสรุปขอคิดการทํากิจกรรม 

กิจกรรมท่ี ๒ ขอดีฉันมีอยู 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือใหผูสูงอายุเกิดความตระหนักในคุณคาของตนเอง 
                                                           

๖๔อางแลว. 
๖๕กรมสุขภาพจิต, คูมือวิทยากรจัดกิจกรรมสรางสุข ๕ มิติ สําหรับผูสูงอายุในชุมชน, พิมพครั้งท่ี ๑. 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ, ๒๕๖๐), หนา ๓๓. 



๖๑ 

 

๒. เพ่ือใหผูสูงอายุเกิดความรูสึกท่ีดีตอตนเอง 
อุปกรณ ๑. กระดาษขนาด A ๔ ปากกา/ดินสอส 
การดําเนินกิจกรรม 

๑. แจกกระดาษขนาด A ๔ ใหผูสูงอายุแตละคน สั่งใหพับครึ่งกระดาษ 
๒. ใหวาดภาพใบหนาของตนเองอยูตรงกลางหนากระดาษทับเสนครึ่งแบงท่ีพับเอาไว

เทาๆกัน 
๓. ทางซีกซายของหนากระดาษใหเขียนขอดีของตนเองท่ีเปนลักษณะภายนอกท่ี

สังเกตไดชัดเจน เชน สวย หลอ ยิ้มงาย ตาคม ผมดก หัวลาน เปนตน 
๔. ทางซีกขวาของหนากระดาษใหเขียนขอดีของตนเองท่ีลักษณะภายใน (นิสัย) เชน 

ใจดี มีน้ําใจชอบชวยเหลือผูอ่ืน ขยัน อดทน เปนตน 
๕. จับคูเพ่ือนําเสนอผลใหสมาชิกคนอ่ืนไดรับรูเรื่องราวของตนเอง และเปลี่ยนคูไป

เรื่อยๆ 
๖. ผูนํากลุมสรุปกิจกรรม 

กิจกรรมท่ี ๓ ใจเขาใจเรา 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือใหผูสูงอายุไดฝกการสื่อสารท้ังในรูปแบบท่ีเปนคําพูดและทาที 
๒. เพ่ือใหผูสูงอายุลดลักษณะยึดตนเองเปนศูนยกลาง 

อุปกรณ ๑. กระดาษปรูฟ ปากกาเคมี 
การดําเนินกิจกรรม 
๑. ใหผูสูงอายุชวยกันคิดใครครวญในประเด็นดังตอไปนี้รวมกันแลวชวยกันออกมาเขียน

ใหไดมากท่ีสุด เชน นิสัยท่ีไมพึงประสงคท่ีมากับวัยสูงอายุ แนวทางแกไขนิสัยท่ีไมพึงประสงค 
๒. ทุกคนรวมกันอภิปรายและเลาประสบการณ 
๓. ผูนํากลุมสรุปกิจกรรม 
กิจกรรมท่ี ๔ สูงวัยอาสา 
วัตถุประสงค    

๑. เพ่ือใหผูสูงอายุไดมีโอกาสชวยเหลือกันเอง 
๒. เพ่ือใหผูสูงอายุไดมีโอกาสชวยเหลือสังคม 
๓. เพ่ือใหผูสูงอายุไดเกิดความภาคภูมิใจท่ีไดชวยเหลือผูอ่ืน 

การดําเนินกิจกรรม 
๑. สรางกลุมสมาชิกผูสูงอายุในชุมชนเดียวกันโดยใช ชมรม หรือ social network ใน

การสื่อสาร 
๒. ชักชวนกันทํากิจกรรมบําเพ็ญประโยชนเพ่ือสังคมเปนครั้งคราวตามแตจะสามารถ

นัดหมายกันไดสัปดาห/เดือน ละ ๑-๒ ครั้ง เชน การเขาวัดปฏิบัติธรรม การชวยเหลือกันเองของ
ผูสูงอายุในชุมชน ชวนผูสูงอายุในชมรมทําความสะอาดชุมชน การสอนหนังสือเด็ก การสอนอาชีพการ
ถายทอดภูมิปญหาทองถ่ิน เปนตน 



๖๒ 

 

๓. จัดใหมีการเวียนเยี่ยมเยียนสมาชิกสูงวัยท่ีติดบานหรือติดเตียงและไมสามารถเขา
รวมกิจกรรมตางๆ ไดบอยครั้งตามความเหมาะสม 

๔. มีการสังสรรคตามวาระโอกาสจัดกิจกรรมท่ีลูกหลานไดมีโอกาสเขารวมและแสดง
ความรักความเคารพ เชน งานเทศกาลตางๆ งานปใหม งานประเพณีทองถ่ินตางๆ 

๕. จัดกิจกรรมนอกสถานท่ี การศึกษาดูงาน ท่ีนาสนใจ เชน โครงการพระราชดําริ 
โครงการผูสูงอายุในทองถ่ินอ่ืนๆ เปนตน 

กิจกรรมท่ี ๕ เทคนิคการฟง 
วัตถุประสงค  

๑. เพ่ือฝกทักษะการฟงอยางใสใจ       
๒. เพ่ือฝกการจับประเด็นสําคัญของเนื้อหาเรื่องราว ความรูสึก อารมณตอเรื่องนั้นๆ 

อุปกรณ  
๑. หัวขอขาวท่ีนาสนใจจากหนังสือพิมพ       
๒. หัวขอขาวสงเสริมสุขภาพ 

การดําเนินกิจกรรม 
๑. วิทยากรเกริ่นนําถึงความหมายของการฟงวา “เทคนิคในการเปนผูฟงท่ีดีจะชวยให

ผูฟงเก็บเนื้อหา รายละเอียดของเรื่องราวตางๆไดดี และถาฟงอยางต้ังใจจะชวยใหรับรูเรื่อง ความคิด
อารมณ ความรูสึกของผูพูดในขณะท่ีพูดดวย” 

๒. วิทยากรแนะนําวิธีการฟงอยางใสใจ  
๓. วิทยากรฝกผูสูงอายุครั้งแรกอาจใหผูสูงอายุจับคูกัน จากนั้นแจกเนื้อหาขาวใน

หนังสือพิมพแลวใหผูสูงอายุฝกฟง จับประเด็นของเนื้อหาขาว อารมณความรูสึกตอเหตุการณในขาว 
๔. วิทยากรประเมินความสามารถของผูสูงอายุ จากนั้นเริ่มสูกระบวนการฟงอยาง

ตั้งใจ ดวยการใหผูสูงอายุจับคูกัน ใหถายทอดเรื่องความภาคภูมิใจของตนเองใหฟง ประมาณ ๕ นาที 
๕. วิทยากรใหผูสูงอายุมาสรุปเรื่องเลาท่ีไดฟงคนละ ๒ นาที 
๖. วิทยากรสรุปสาระสําคัญท่ีตองฝกทักษะการฟง เนื่องจากการฟงอยางตั้งใจจะชวย

ใหผูสูงอายุสามารถเขาใจรายละเอียดของเนื้อหาอารมณ ความรูสึกจากเรื่องราวนั้นๆ และสามารถซัก 
ถามสิ่งตางๆ ท่ีสงสัยทําใหการสนทนาลื่นไหลไปไดไมนาเบื่อ โดยเฉพาะผูสูงอายุมักถูก

คอนขอดบอยๆ วาพูดจาซํ้าซาก วกวน ดังนั้น ถารูจักฟงใหดี และรูจักถามจะทําใหผูพูดรับรูวา
ผูสูงอายุตอบสนองตอเนื้อหาสาระท่ีพูดคุยได ไมนาเบื่อ 

 
ดานท่ี ๔ : สุขสวาง (Cognition) 
หมายถึงความสามารถของผูสูงอายุดานความจํา ความคิดอยางมีเหตุมีผลการสื่อสารการ

วางแผนและการแกไขปญหา ความสามารถในการคิดแบบนามธรรม รวมท้ังความสามารถในการ 
จัดการสิ่งตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

กิจกรรม จะเนนไปท่ีกิจกรรมท่ีชวยในการชะลอความเสื่อมทางสมอง เพ่ิมไหวพริบ 
ความจํา การมีสติการคิดอยางมีเหตุผล และจัดการกับสิ่งตางๆอยางมีประสิทธิภาพ ประเมินจาก 

๑. ความจํา 



๖๓ 

 

๒. ความสามารถในการแกปญหา (Problem solving) ดวยหลักเกณฑท่ีมีเหตุผล 
๓. ความสามารถในเชิงภาษา การติดตอสื่อสารดวยคํา พูดและวาจา 
๔. มีความสามารถทางสังคม มีความสนใจผูอ่ืน และสามารถสรางปฏิสัมพันธตอกันอยาง

มีประสิทธิภาพ 
๕. ใสใจเรียนรูทักษะใหมๆ 
๖. นําความรูและประสบการณท่ีสั่งสมในอดีต มาใชใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืนและชุมชน 
การจัดกิจกรรมสงเสริม : สุขสวาง 
การจัดกิจกรรมสุขสวางในกลุมผูสูงอายุจะเนนการกระตุนและคงไวซ่ึงการชะลอความ

เสื่อมของสมอง โดยตองฝกในเรื่องการรับรูเก่ียวกับเหตุการณในปจจุบัน การสังเกตสิ่งตางๆรอบๆตัว
หรือฝกจากภาพ ฝกการจําฝกการอาน ฝกการเขียน และฝกวิธีการบริหารสมอง 

ระยะเวลาในการฝก ซ่ึงมีผลงานการวิจัยระบุชัดเจนถึงระยะเวลาในการฝก65

๖๖ดังนี้ 
๑. การฝกแบบรายบุคคล : การฝกความจําตองฝกอยางนอยสัปดาหละ ๑ ครั้งๆ ละไม

นอยกวา ๓๐ นาทีและใชระยะเวลานาน ๖ สัปดาห ถึง ๑๖ สัปดาห 
๒. การฝกแบบกลุม : การฝกความจําตองฝกอยางนอยสัปดาหละ ๓ ครั้งๆ ละ ไมนอย

กวา ๔๕ นาทีและใชระยะเวลานาน ๖ สัปดาห ถึง ๑๖ สัปดาห ดวยรูปแบบกรจัดกิจกรรมสุขสวาง
เพ่ือบริหารสมอง ดังนี้ 

กิจกรรมท่ี ๑ ปฏิทินมีชีวิต (กิจกรรมนี้ควรทําเปนประจํา) 
วัตถุประสงค เพ่ือใหผูสูงอายุ รับรูวันเวลาและสถานท่ีและกระตุนความจํา 
วิธีดําเนินกิจกรรม 

๑. ถามผูสูงอายุวา วันนี้ วันอะไร เดือนอะไร พ.ศ. อะไร หากผูสูงอายุ จําได ใหแจก
กระดาษ แตถาหากจําไมได ใหนําปฏิทินท่ีมีวันเดือนป ชัดเจน แสดงใหผูสูงอายุดูในกลุมใหญ 

๒. แจกดินน้ํามัน แลวใหผูสูงอายุ ปน 
๓. ใหผูสูงอายุแตละคูออกมาเลาใหฟงถึงสิ่งท่ีไดปนและความประทับใจท่ีเกิดข้ึน 

กิจกรรมท่ี ๒ กิจกรรมตอเพลง 
วัตถุประสงค เพ่ือกระตุนความจํา  
วิธีดําเนินกิจกรรม 

๑. วิทยากรรองเพลงท่ีผูสูงอายุคุนเคย โดยถามผูสูงอายุวาเพลงใดท่ีสามารถรองได ทุก
คน เชนลอยกระทง แลวใหผูสูงอายุตอเพลงไปเรื่อยๆ คนละทอน รองจนกระท่ังครบทุกคนในกลุม 

กิจกรรมท่ี ๓ กิจกรรมจําภาพผลไม 
วัตถุประสงค เพ่ือกระตุนความจํา  
วิธีดําเนินกิจกรรม 

๑. ใหผูสูงอายุดูภาพ ๒ ภาพ เปนภาพ แผนปายรูปผลไมชนิดตางๆ ไมซํ้ากัน ดานหลัง
เขียนเปนตัวเลข ๑-๑๐ แผนละ ๑ หมายเลข 

๒. อธิบายกติกาวาหามจดคําตอบลงในกระดาษใหใชความจําของตนเอง 

                                                           
๖๖เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๙. 



๖๔ 

 

๓. สุมผูสูงอายุข้ึนมา ๑ คน บอกวาถาทายถูกติดตอกัน ๑๐ ภาพได  
๔. ชูแผนภาพดานท่ีเปนตัวเลขข้ึนมาทีละ ๒ ภาพแลวถามผูสูงอายุคนนั้นวา “ระหวาง

หมายเลข ๑ กับหมายเลข ๒ หมายเลขใดคือสับปะรด” ผูสูงอายุนั้นตองเดาใหถูก (ซ่ึงสวนใหญมักจะ
ผิด) ถาเดาถูกจะไดเลนตอ พลิกแผนปายเฉลยใหผูสูงอายุทุกคนดู เชน ดานหลังของปายหมายเลข ๑ 
เปนสับปะรดจริงๆ (ตอนนี้ทุกคนรูแลววา แผนปายหมายเลข ๑ คือ สับปะรด) ถาผูสูงอายุตอบผิดให
นั่งลงแลวสุมคนใหมข้ึนมาแทน 

๕. ชูแผนภาพดานท่ีเปนตัวเลขข้ึนมาอีก ๒ ภาพแลวถามผูสูงอายุคนนั้นวา “ระหวาง
หมายเลข ๓กับหมายเลข ๔ หมายเลขใดคือ มังคุด” ผูสูงอายุคนนั้นตองเดาใหถูก (ซ่ึงสวนใหญมักจะ
ผิด) ถาเดาถูกจะไดเลนตอ ผูนํากลุมพลิกแผนปายเฉลยใหผูสูงอายุทุกคนดู เชน ดานหลังของปาย
หมายเลข ๔ เปนมังคุดจริงๆ (ตอนนี้ทุกคนรูแลววา แผนปายหมายเลข ๔ คือ มังคุด) ถาผูสูงอายุตอบ
ผิดใหนั่งลงแลวสุมคนใหมข้ึนมาแทน 

๖. ทําแบบนี้ไปเรื่อยๆ หากหมดหมายเลขแลวใหเวียนกลับมาท่ีหมายเลขเดิมอีกครั้ง 
ยกข้ึนมาทีละคูแลวใหทายแบบนี้ไปเรื่อยๆ จนผูสูงอายุเริ่มจดจําไดแลววาขางหลังแผนปายหมายเลข
ใดเปนผลไมชนิดใด (หมายเหตุ : คนแรกๆ อาจจะเสียเปรียบเพราะตองเดากอน) 

๗. เม่ือเห็นวาผูสูงอายุเริ่มจะจดจําไดแลวใหเขียนคําตอบลงในกระดาษวาหมายเลข ๑ 
คือผลไมชนิดใด หมายเลข ๒ คือผลไมชนิดใด 

กิจกรรมท่ี ๔ กิจกรรมจัดกลุมคํา 
วิธีดําเนินกิจกรรม 

๑. ใหบัตรคําหลากหลายชนิดเก่ียวกับสิ่งของตางๆ โดยคําเหลานั้นตองเปนหมวดหมู     
มีความยากงายแตกตางกันอยูปะปนกันอาจเปนรูปภาพหรือตัวอักษรก็ได เชน มะลิ ลําไย ทุเรียน 
กุหลาบขนุน โตะ เกาอ้ี วางบนโตะ 

๒. ใหผูสูงอายุ แบงกลุมกลุมละ ๓-๕ คน หรือ จะทําเดี่ยวก็ไดแลวแตความเหมาะสม    
จัดกลุมหมวดหมูคําเหลานี้ โดยหมวดเดียวกัน ไวในกลองหรือตะกราเดียวกัน เชน หมวดผลไม หมวด 
เครื่องเรือน หมวดดอกไม มี ๓ ตะกรา ท้ังนี้ อาจเพ่ิมความยากโดยการจับเวลา    ใหเวลา ๑๐นาที 

๓. นําคําในกลองท้ัง ๓ หมวด ท้ังหมดมานับวาผูสูงอายุสามารถจัดหมวดหมูได 
กิจกรรมท่ี ๕ การบริหารสมอง 
วัตถุประสงค เพ่ือกระตุนความจําและเชื่อมการทํางานของสมองท้ัง ๒ ซีกเขาดวยกัน 
วิธีดําเนินกิจกรรม 

๑. ผูนํากลุมใหผูสูงอายุจัดแถวตอนเรียงหนึ่งหรือจัดแถวเปนวงกลมเพ่ือชวยให
สามารถเคลื่อนไหวรางกายไดสะดวก เปนการเตรียมความพรอมในการฝกการบริหารสมอง 

๒. ผูนํากลุมสาธิตทาทางของการบริหารสมอง และใหผูสูงอายุทําตาม 
กิจกรรมท่ี ๖ วาดภาพฝกสมองดวยสองมือ 
วัตถุประสงค เพ่ือกระตุนการทํางานของสมองสองซีกใหมีความสมดุล 
วิธีดําเนินกิจกรรม 

๑. แจกกระดาษใหผูสูงอายุ คนละ 1 แผน โดยใหผูสูงอายุวาดภาพในแนวนอน 
๒. วาดภาพหนาคนครึ่งหนา ซายและขวาประกบกัน 



๖๕ 

 

๓. กําหนดใหวาดภาพดวยมือซายและขวาพรอมๆกัน 
๔. ผูนํากลุมสรุปวาการใชมือขางท่ีไมถนัดไดทํากิจกรรมจะชวยการทํางานสมองสอง

ซีกใหเกิดความสมดุล 
 

ดานท่ี ๕ : สุขสงบ (Peacefulness) 
หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู-เขาใจความรูสึกของตนเอง รูจักควบคุม

อารมณและ สามารถจัดการกับสภาวะอารมณท่ีเกิดข้ึนไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถผอนคลายให
เกิดความสุขสงบกับ ตนเองไดรวมท้ังความสามารถในการปรับตัวยอมรับสภาพสิ่งท่ีเกิดข้ึนตามความ
เปนจริง66

๖๗ 
กิจกรรม จะเนนไปท่ีความสามารถของบุคคลในดาน 
๑. การรูอารมณตน หมายถึง ตระหนักรูตนเอง สามารถรับรูและเขาใจความรูสึก 

ความคิด และอารมณของตนตามความเปนจริง 
๒. การควบคุมอารมณหมายถึงความสามารถในการจัดการกับอารมณตนเองไดอยาง

เหมาะสมตามสถานการณเพ่ือไมใหเกิดความเครียดสามารถคลายเครียดสลัดความวิตกจริตรุนแรงได 
อยางรวดเร็ว ไมฉุนเฉียวงาย ทํา ใหอารมณขุนมัวหายไปโดยเร็ว 

๓. การยอมรับสิ่งตางๆท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริงหมายถึงความสามารถในการยอมรับสิ่ง
ท่ีเกิดข้ึนและสามารถเผชิญกับความจริงในชีวิตไดมีความเขาใจในธรรมชาติของชีวิตวาตองมีสุข-ทุกข 
สมหวัง-ผิดหวัง สําเร็จ-ลมเหลว ไดมา-เสียไป เปนตน ไมยึดม่ันกับสิ่งใดมากเกินไป สามารถมองสิ่ง
ตางๆ ท้ังในดานท่ีเปนความสุขและความทุกขในชีวิต ยอมรับและกลาท่ีจะเผชิญกับปญหาหรือ
อุปสรรคตาง ๆ ดวยจิตใจท่ีม่ันคง 

การจัดกิจกรรมสงเสริม : สุขสงบ 
การจัดกิจกรรมสุขสงบจะเนนการรับรูอารมณท่ีเกิดข้ึนของตนเอง วิธีการผอนคลายความ

ตึงเครียดการปรับความคิด และการบริหารจิตเพ่ือใหเกิดสติ สมาธิ ปญญามีงานวิจัยระบุอยางชัดเจน
วาการฝกสติ ฝกสมาธิ ใหจิตใจจดจออยูกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เปนประจําทุกวันจะชวยใหสามารถรับรู
สภาวะอารมณ ของตนเองไดอยางรวดเร็ว สามารถควบคุมสภาวะอารมณของตนเองในดานลบไดดี 
และทําใหเกิดความสงบในจิตใจไดอีกดวยรูปแบบการจัดกิจกรรมสุขสงบ67

๖๘ดังนี้ 
กิจกรรมท่ี ๑ ฝกการหายใจท่ีถูกวิธีเพ่ือลดความเครียด 
กิจกรรมท่ี ๒ ปรับวิธีคิดพิชิตความเครียด 
กิจกรรมท่ี ๓ ฝกสมาธิดวยการเอาจิตจดจออยูกับการเคลื่อนไหว 
ข้ันตอนการดําเนินงาน 

๑. วิทยากรเกริ่นนําถึงหลักการฝกการหายใจอยางถูกวิธี 
๒. วิทยากรนําวิธีการฝกใหผูสูงอายุ 
๓. วิทยากรใหขอแนะนํา 

                                                           
๖๗อางแลว. 
๖๘กรมอนามัย, การดูแลสุขภาพผูสูงอายุระยะยาว, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: ชุมนุมสหกรณ 

การเกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๕๓), หนา ๖๘. 



๖๖ 

 

๔. วิทยากรบรรยายเรื่องความคิด เปนตัวการสําคัญท่ีทําใหคนเราเกิดความเครียด     
หากรูจักคิดใหเปนก็จะชวยลดความเครียดไปไดมากและคิดอยางมีเหตุผล 

 
๒.๘.๒ การจัดกิจกรรมความสุข ๕ มิติสําหรับผูสูงอํายุ ติดบาน ติดเตียง 
ผูสูงอยูติดบาน หมายถึง ผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองไดบาง หรือตองการความชวยเหลือ

จากผูอ่ืนเพียงบางสวน มีความจํากัดในการดําเนินชีวิตในสังคม และเปนผูสูงอายุท่ีมีโรคเรื้อรังท่ี
ควบคุมไมไดมีภาวะแทรกซอนทางดานรางกาย หรือทางดานจิตใจจนสงผลตอการรูคิด การตัดสินใจ 
การปฏิบัติกิจวัตรประจําวันพ้ืนฐาน ผูสูงอยูติดเตียง หมายถึง ผูสูงอายุท่ีไมสามารถชวยเหลือตนเองใน
การทํากิจวัตรประจําวันไดตองการความชวยเหลือจากผูอ่ืนๆ ในเรื่องการเคลื่อนยาย การปฏิบัติ
กิจวัตรพ้ืนฐานประจําวันอ่ืนๆ มีโรค ประจําตัวหลายโรคท้ังท่ีควบคุมไดและควบคุมไมไดมีการเจ็บปวย
เรื้อรังมายาวนานและมีภาวะแทรกซอนจากโรคท่ีเปนอยู ดวยรูปแบบการจัดกิจกรรม68

๖๙ดังนี ้
๑. กิจกรรมความสุขสบาย (Health) สําหรับผูสูงอายุติดบาน จะเนนไปท่ีการเคลื่อนไหว

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันข้ันพ้ืนฐาน ซ่ึงจะแบง การประเมินออกเปน ๑๐ ดาน69

๗๐ไดแก 
๑.๑ การรับประทานอาหาร   
๑.๒ การเดินในบาน/หอง 
๑.๓ การสวมใสเสื้อผา   
๑.๔ การใชหองสุขา 
๑.๕ การแตงตัว   
๑.๖ การข้ึน-ลงบันได ๑ ข้ัน 
๑.๗ การอาบน้ํา   
๑.๘ การกลั้นอุจจาระ 
๑.๙ การลุกนั่งจากท่ีนอน   
๑.๑๐ การกลั้นปสสาวะ 

สําหรับผูสูงอายุติดเตียง จะเนนไปท่ีการเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจวัตรประจําวันข้ันพ้ืนฐาน ซ่ึง
จะแบงการประเมินออกเปน ๖ ดาน ไดแก 

๑. การอาบน้ําการแตงตัว   
๒ การเคลื่อนยายตนเอง 
๓. การแตงกาย   
๔. การควบคุมการขับถาย 
๕. การไปหองสุขา   
๖. การรับประทานอาหาร 

๒. สําหรับผูสูงอายุติดบาน (ดานท่ี ๒ สุขสนุก) รูปแบบของการทํากิจกรรมหรือการ
แสดงออกในดานกีฬาเบาๆ ดนตรีศิลปะ งานอดิเรก เปนตน และเปนกิจกรรมท่ีทําในเวลาวาง ทําดวย

                                                           
๖๙อางแลว. 
๗๐อางแลว. 



๖๗ 

 

ความสมัครใจ อาจทํากิจกรรมไดท้ังเดี่ยวหรือการรวมกลุมสําหรับผูสูงอายุติดเตียง รูปแบบของการทํา
กิจกรรมนันทนาการ เพ่ือใหเกิดอารมณเปนสุข และสนุกสนาน 

๓. สําหรับผูสูงอายุติดบาน (ดานท่ี ๓ สุขสงา) จะเนนไปท่ีกิจกรรมท่ีกอใหเกิดความ
ภาคภูมิใจ และตระหนักถึงความมีคุณคาในตนเอง ไมซึมเศรา ทอแท เครียด หงุดหงิด การมีมุมมอง
และความรูสึกในแงดีตอตนเอง และตอผูอ่ืน และการเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน จะประเมินจาก 

๓.๑ การไมซึมเศรา ไมทอแท 
๓.๒ การนําความรูและประสบการณท่ีสั่งสมในอดีต มาใชใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 
๓.๓ การมีความรักและความสัมพันธท่ีดีกับผูอ่ืน 
๓.๔ แหลงสนับสนุนทางสังคม 
สําหรับผูสูงอายุติดเตียง กิจกรรมท่ีเนนเปนลักษณะเดียวกับผูสูงอายุติดบาน โดย

ประเมินจาก เชน การไมซึมเศรา ไมทอแท การมีความรักและความสัมพันธท่ีดีกับผู อ่ืน แหลง
สนับสนุนทางสังคม 

๔. สําหรับผูสูงอายุติดบาน (ดานท่ี ๔ สุขสวาง) จะเนนไปท่ี กิจกรรมท่ีชวยในการชะลอ
ความเสื่อมทางสมอง การรับรูการรับความรูสึก การเคลื่อนไหว เพ่ิมไหวพริบความจําการคิดอยางมี
เหตุผลและจัดการกับสิ่งตางๆ อยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงจะประเมิน 

๔.๑ ความจํา  
๔.๒ การนําความรูและประสบการณท่ีสั่งสมในอดีตมาใชใหเกิดประโยชนตอผูอ่ืน 
๔.๓ ความสามารถในเชิงภาษาการติดตอสื่อสารดวยคําพูดและวาจา 
๔.๔ มีความสามารถทางสังคม มีความสนใจผูอ่ืน และสามารถสรางปฏิสัมพันธตอกัน

อยางมีประสิทธิภาพ 
สําหรับผูสูงอายุติดเตียง จะเนนไปท่ี กิจกรรมท่ีชวยในการชะลอความเสื่อมทางสมอง 

การรับรูการรับความรูสึก การเคลื่อนไหว ความจํา 
๕. สําหรับผูสูงอายุติดบาน (ดานท่ี ๕ สุขสงบ) ติดเตียง จะเนนไปท่ีกิจกรรม 
๑. การรับรูอารมณตน สามารถรับรูและเขาใจความรูสึก ความคิด และอารมณของตน

ตามความเปนจริง และสามารถควบคุมความรูสึกได 
๒. การควบคุมอารมณ สามารถจัดการกับอารมณตนเองไดอยางเหมาะสม เพ่ือไมใหเกิด

ความเครียด ไมฉุนเฉียวงาย 
สรุป การจัดกิจกรรมสงเสริมผูสูงอายุนั้น จําเปนตองนิยามความสุขท่ีพรอมจะนํามาปฏิบัติ

และสามารถวัดในเชิงสัมพันธไดจึงจะทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีในการดูแลสุขภาพ
รางกาย ใหมีสมรรถภาพรางกายท่ีแข็งแรงคลองแคลว มีกําลัง สามารถตอบสนองตอความตองการ
ทางกายภาพไดตามสภาพท่ีเปนอยู มีเศรษฐกิจหรือปจจัยท่ีจําเปนพอเพียง ไมมีอุบัติภัยหรืออันตราย 
มีสภาพแวดลอมท่ีสงเสริมสุขภาพ เลือกวิถีชีวิตท่ีรื่นรมย สนุกสนาน ดวยการทํากิจกรรมท่ีกอใหเกิด
อารมณเปนสุข จิตใจสดชื่นแจมใส กระปรี้กระเปรา มีคุณภาพชีวิตท่ีดี ซ่ึงกิจกรรมท่ีเหลานี้สามารถลด
ความซึมเศรา ความเครียดและความวิตกกังวลได 



๖๘ 

 

๒.๙ ทฤษฎีเกี่ยวกับผูสูงอายุ 
 

๒.๙.๑ ทฤษฎีบทบาททางสังคม 
ทฤษฎีบทบาททางสังคม (Role Theory) อธิบายวา อายุเปนองคประกอบท่ีสําคัญอยาง

หนึ่ง ในการท่ีจะกําหนดบทบาทของแตละบุคคล บุคคลจะปรับตัวตอการเปนผูสูงอายุไดดีเพียงใด 
ยอมนาจะข้ึนอยูกับการยอมรับบทบาทของตนเอง ในแตละชวงอายุ ซ่ึงบทบาทดังกลาว จะสงผลไปถึง
การยอมรับบทบาททางสังคม ท่ีจะเปลี่ยนแปลงไปในอนาคตดวย นอกจากนี้ การสรางบทบาททาง
สังคมของตนข้ึนมาใหม เพ่ือทดแทนบทบาทหนาท่ีท่ีสูญเสียไป ข้ึนกับบทบาททางสังคม และการ
มองเห็นคุณคาของตนเองเปนสําคัญ สถาบันครอบครัวควรจะสงเสริมผูสูงอายุ ในบทบาทอ่ืนๆ เชน 
การเปนบิดา มารดา ปูยา ตายาย เพ่ือเปนรมโพธิ์รมไทรใหลูกหลาน และลูกหลานควรจะเห็น
ความสําคัญของผูสูงอายุ สวนดานสังคม จะสามารถชวยเหลือผูสูงอายุไดมาก โดยการจัดตั้งชมรม
ผูสูงอายุข้ึนในทุกหมูบาน เพ่ือใหผูสูงอายุวัยเดียวกันไดพบปะสังสรรคกัน ปรึกษาหารือในการท่ีจะ
ชวยเหลือสังคมไดดวย สิ่งเหลานี้จะทําใหผูสูงอายุอยูอยางมีความสุข อยูในสังคมไดอยางมีศักด์ิศรี 
และเหมาะสม กลาวคือ เปนท้ังผูใหญ และผูรับประโยชนจากสังคมเสมอเหมือนสมาชิกอ่ืน ๆ ในสังคม 
ผูสูงอายุแตละคน จะมีความสามารถแตกตางกันไป จึงสามารถเลือกทํางานอาสาสมัคร ไดตามความ
ถนัด และความสนใจของแตละคน ซ่ึงจะทําใหบทบาททางสังคมของผูสูงอายุมีตอเนื่อง70

๗๑ 
 
๒.๙.๒ ทฤษฎีกิจกรรมทางสังคม 
ทฤษฎีกิจกรรมทางสังคม (Activity Theory) อธิบายวา ถาบุคคลใดมีกิจกรรมมากอยาง 

จะสามารถปรับตัวไดมากข้ึนเทานั้น และมีความพึงพอใจในชีวิตสูง ท่ีทําใหเกิดคงวามสุขในการดําเนิน
ชีวิตตอไป แนวคิดนี้จะเห็นวากิจกรรมเปนสิ่งสําคัญ สําหรับผูสูงอายุมากกวาการลดบทบาท (Role 
Loss) ทางสังคมลง และจะพบวาผูสูงอายุมีทัศนะเก่ียวกับตนเอง ในทางบวก และมองโลกในแงดี จะ
มีความกระตือรือรนในการรวมกิจกรรม และบทบาทใหมๆ ใหกับผูสูงอายุพอสมควร กิจกรรมเหลานี้ 
จะชวยใหผูสูงอายุไดพัฒนาในสวนตางๆ ของรางกายใหสมวัย กิจกรรมท่ีนาจะจัดใหกับผูสูงอายุ ไดแก 
งานอดิเรกตางๆ งานอาสาสมัคร เปนท่ีปรึกษาใหกับหนวยงานตางๆ และเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ
เม่ือเขาสูวัยสูงอายุ หรือเกษียณอายุงานแลว เวลาวางหาไดงาย และมีมาก กิจกรรมยามวางไมวาเพ่ือ
นันทนาการ หรือการเรียนรูสิ่งใหม หรือใหบริการผูอ่ืน จึงเปนเรื่องสําคัญ ซ่ึงนําความพึงพอใจมาให 
ทําใหมีชีวิตชีวา และมีความหมาย การท่ีเกษียณอายุการงานอยางไมมีจุดหมาย จะนําไปสูความเซ็ง 
เบื่อหนาย และแยกตัวออกจากสังคม ความจริงนั้นกาย และจิตใจเจริญงอกงาม ข้ึนตามแรงกระตุน
ของกิจกรรมตางๆ จึงเปนการดี ท่ีเราควรจะมีกิจกรรมมากระตุนชีวิตของเราใหเจริญงอกงาม71

๗๒ 
สรุป ทฤษฎีบทบาททางสังคม หมายถึง ทฤษฎีท่ีอธิบายถึงอายุเปนองคประกอบท่ีสําคัญ

อยางหนึ่งของแตละบุคคล บุคคลจะปรับตัวตอการเปนผูสูงอายุไดดีเพียงใด ยอมนาจะข้ึนอยูกับการ

                                                           
๗๑๑๐ อ.เพ่ือการมีสุขภาพดี, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.anamai.moph.go.th/soongwai 

[๒๓ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
๗๒อางแลว. 

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


๖๙ 

 

ยอมรับบทบาทของตนเองในแตละชวงอายุและมีความพึงพอใจในชีวิตสูง ท่ีทําใหเกิดคงวามสุขในการ
ดําเนินชีวิตตอไป แนวคิดนี้จะเห็นวากิจกรรมเปนสิ่งสําคัญ สําหรับผูสูงอายุมากกวาการลดบทบาท 
 
๒.๑๐ ประวัติผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

จังหวัดนนทบุรี กอตั้งมา ๔๖๑ ป เดิมเปนหมูบานท่ีมีผูคนอาศัยอยูหนาแนน รูจักกันในชื่อ 
“บานตลาดขวัญ” ซ่ึงเปนดินแดนท่ีมีความอุดมสมบูรณ เนื่องจากอยูริมฝงแมน้ําเจาพระยาและเปน
สวนผลไมท่ีข้ึนชื่อของกรุงศรีอยุธยา 

พ.ศ. ๒๐๙๒ สมเด็จพระมาจักรพรรดิแหงกรุงศรีอยุธยาโปรดเกลาฯ ประกาศยกบาน
ตลาดขวัญข้ึนเปนเมืองนนทบุรี โดยตัวเมืองนนทบุรีแตเดิมนั้นตั้งอยูท่ีตําบลบางกระสอในปจจุบัน โดย
มีวัดหัวเมือง (ปจจุบัน เปนวัดรางท่ีทางราชการไดใชเปนสถานท่ีตั้งโรงพยาบาลพระนั่งเกลา) เปนเขต
เหนือ และมีวัดทายเมืองเปนเขตใต 

พ.ศ. ๒๑๗๙ พระเจาปราสาททองโปรดเกลาฯ ใหขุดคลองลัดตอนใตวัดทายเมืองไปทะลุ
ออกหนาวัดเขมา ท้ังนี้เพราะเดิมทีนั้นแมน้ําเจาพระยาไหลวกวนโดยเขาแมน้ําออมไหลมาทางบาง
ใหญแลววกเขาคลองบางกรวย ขางวัดชะลอมาออกหนาวัดเขมาดังนั้นเม่ือขุดคลองลัดแลวกระแสน้ํา
จึงเปลี่ยนทางเดินไหลเขาคลองลัดท่ีขุดใหมนานเขาก็กลายเปนแมน้ําเจาพระยาใหมในปจจุบัน สวน
แมน้ําเจาพระยาเดิมก็ตื้นเขินกลายเปนคลองไปในท่ีสุด และ เม่ือคราวสมเด็จพระนารายณมหาราชข้ึน
ครองราชย พ.ศ. ๒๒๐๘ พระองคทรงเห็นวาเม่ือแมน้ําเจาพระยาเปลี่ยนทางเดินทาใหขาศึกเขา
ประชิดพระนครไดงายข้ึน จึงโปรดเกลาฯ ใหสรางปอมปราการตรงปากแมน้ําออม และใหยายเมือง
นนทบุรีมาอยูปากแมน้ําออมในคราวเดียวกัน เมืองนนทบุรีจึงตั้งอยูบริเวณปากแมน้ําออมตั้งแตนั้นมา 
จนกระท่ังถึงยุคสมัยของกรุงรัตนโกสินทร ในรัชสมัยของพระบาทสมเด็จพระนั่งเกลาเขาอยูหัว ได
โปรดเกลาฯ ใหรื้อปองและเมืองบางสวนเพ่ือนาอิฐไปสรางวัดเฉลิมพระเกียรติ และบางสวนก็ถูก
กระแสน้ําพัดเซาะพังทลายลงน้ําไป ปจจุบันจึงเหลือแตศาลหลักเมืองเทานั้น 

พ.ศ. ๒๔๘๖ เมืองนนทบุรีถูกยุบและแบงพ้ืนท่ี โดยอําเภอเมืองนนทบุรีและอําเภอปาก
เกร็ดไปรวมกับพระนคร อําเภอบางกรวย อําเภอบางใหญ 

ภูมิประเทศ 
สภาพท่ัวไปจังหวัดนนทบุรี ตั้งแตบนฝงแมน้ําเจาพระยา โดยมีแมน้ําเจาพระยาแบงพ้ืนท่ี 

ของจังหวัดออกเปน ๒ สวน คือ ฝงตะวันออก และฝงตะวันตก พ้ืนท่ีสวนใหญจึงเปนท่ีราบลุมมีคลอง 
ท้ังธรรมชาติและคูคลองท่ีขุดข้ึนใหมเปนจานวนมาก ซ่ึงเชื่อมโยงติดตอกันเปรียบประดุจใยแมงมุม 
สามารถใชเปนท่ีสัญจรไปมาติดตอกันระหวางหมูบาน ตําบล และจังหวัดทาใหมียานชุมชนหนาแนน 
ตามริมแมน้ําเจาพระยา และตามริมคลองสายตางๆ โดยท่ัวไปพ้ืนท่ีสวนท่ีหางจากแมน้ําเจาพระยา
และลาคลองก็เปนหมูบานอิสระเปนสวน และไรนาซ่ึงมักจะมีน้ําทวมเสมอ ปจจุบันพ้ืนท่ีของจังหวัดใน
บางอําเภอซ่ึงเคยเปนสวนผลไมตางๆ และมีเขตติดตอกับกรุงเทพมหานครก็คอยๆ เปลี่ยนแปลงเปนท่ี
อยูอาศัยของประชาชนท่ีไดยายถ่ินมาจากทุกภาคของประเทศ พ้ืนท่ีในบางอําเภอจึงเปนท่ีรองรับการ
ขยายตัว ในดานอุตสาหกรรมและธุรกิจ โดยเฉพาะพ้ืนท่ีบางสวนของทุกอําเภอมีการจัดสรรท่ีดินเพ่ือ



๗๐ 

 

กอสราง ท่ีอยูอาศัย และกอสรางโรงงานอุตสาหกรรม และธุรกิจข้ึนมาอยางหนาแนนจึงทาใหพ้ืนท่ีท่ี
เคยเปนสวนไรนา ลดจานวนลงจานวนมาก 

โครงสรางประชากร 
ป พ.ศ. ๒๕๕๘ จังหวัดนนทบุรีมีประชากรท้ังสิ้น ๑,๑๙๓,๗๑๑ คน ชาย ๕๕๙,๑๑๙ คน 

หญิง ๖๓๔,๕๙๒ คน มีจานวนครัวเรือนท้ังสิ้น ๖๒๙,๐๐๘ ครัวเรือน อายุคาดเฉลี่ยของประชากร 
๘๒.๐๙ ป ประชากรเด็ก (อายุแรกเกิด–๑๘ ป) จานวน ๒๔๖,๑๓๕ คน รอยละ ๑๗.๗๐ ชาย 
๑๒๖,๐๔๙ คน หญิง ๑๒๐,๐๘๖ คน เยาวชน (๑๘-๒๕ ป) จานวน ๑๐๗,๑๑๒ คน รอยละ ๗.๗๐ 
ชาย ๕๒,๒๓๑ คน หญิง ๕๔,๕๘๑ คน วัยแรงงาน (๒๕–๕๙ ป) จานวน ๖๓๖,๓๗๐ คน รอยละ 
๔๕.๗๖ ชาย ๒๘๙,๖๔๖ คนหญิง ๓๔๖,๗๒๔ คน และผูสูงอายุ (๖๐ ปข้ึนไป) จานวน ๑๘๕,๖๓๐ คน 
รอยละ ๑๓.๓๕ ชาย ๘๐,๖๖๑ คน หญิง ๑๐๔,๙๖๙ คน 

ศาสนา 
ประชาชนของจังหวัดนนทบุรีสวนใหญ (รอยละ ๙๔.๕) นับถือศาสนาพุทธ จึงมีวัดและ

สํานักสงฆในพุทธศาสนากระจายอยูท่ัวไปในจังหวัด รองลงมานับถือศาสนาคริสต (รอยละ ๔), อิสลาม 
(รอยละ ๑) และศาสนาอ่ืนๆ (รอยละ ๐.๕) 

สาธารณสุข 
การดําเนินการดานสาธารณสุขจังหวัดนนทบุรี ไดดําเนินการในรูปแบบผสมผสาน คือ มุง

ในดานการรักษาพยาบาล การสุขาภิบาล สิ่งแวดลอม การปองกันโรคและการสงเสริมสุขภาพพรอม
กันไปกับการสาธารณสุขมูลฐาน โรคท่ีมีการตายมากท่ีสุดในป 255๗ คือ โรคมะเร็งและเนื้องอกทุก
ชนิด (๑,๐๑๘) รองลงมาไดแก โรคความดันเลือดสูงและโรคหลอดเลือดในสมอง (๓๓๓ ราย), 
โรคหัวใจ (๑๓๘ ราย)72

๗๓ 
 
๒.๑๑ งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจงัหวัดนนทบุรี ผูวิจัยไดนําเสนองานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

๒.๑๑.๑ งานวิจัยในประเทศ 
กิจปพน ศรีธานี ไดวิจัยเรื่อง “ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางสุขภาพกับคุณภาพ

ชีวิตของผูสูงอายุในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนกลาง” ผลการวิจัยพบวา เม่ือกาวเขาสูวัยชรา 
สุขภาพยอมจะเสื่อมถอยลง แตถาหากผูสูงอายุมีความฉลาดทางสุขภาพก็จะชวยชะลอการเสื่อมถอย
นั้นไดหรือชวยเพ่ิมคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ การวิจัยนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนา มีวัตถุประสงคเพ่ือ 
๑. ศึกษาระดับความฉลาดทางสุขภาพตามหลักพฤติกรรมตางๆ ท่ีกระทรวงสาธารณสุขเสนอแนะให
ประชาชนดูแลตนเอง ซ่ึงประกอบดวยการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย การจัดการกับอารมณ 

                                                           
๗๓ขอมูลพ้ืนฐานจังหวัดนนทบุร,ี [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.nonthaburi.m-society.go.th 

[๒๓ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 

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


๗๑ 

 

การงดสูบบุหรี่และการงดดื่มสุรา ๒. ศึกษาระดับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ และ๓. ศึกษาความสัมพันธ
ระหวางความฉลาดทางสุขภาพกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนกลาง 
กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุในเขตจังหวัดรอยเอ็ด ขอนแกน มหาสารคามและกาฬสินธุ จํานวน ๖๐๐ 
คน เก็บขอมูลดวยการสัมภาษณระหวางเดือนมกราคม-เดือนมีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๘ วิเคราะหขอมูลโดย
ใชสถิติพรรณนา ไดแก จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและการวิเคราะหสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธดวยวิธีการเพียรสัน ผลการวิจัยพบวา ความฉลาดทางสุขภาพโดยรวมของผูสูงอายุอยูใน
ระดับตํ่า คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยูในระดับสูง ความฉลาดทางสุขภาพมีความสัมพันธทางบวกใน
ระดับปานกลางกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ (r = 0.305, p-value <0.001) อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ ๐.๐๑ ขอเสนอแนะ ควรเรงรัดใหมีการประเมินและพัฒนาความฉลาดทางสุขภาพของ
ผูสูงอายุท้ังในระดับบุคคลและระดับชุมชน เพ่ือใหทราบสถานการณทางสุขภาพท่ีเปนผลลัพธของ
กระบวนการดําเนินงานเพ่ือพัฒนาระดับคุณภาพชีวิตในอนาคต ซ่ึงจะนําไปสูการมีขอมูลข้ันพ้ืนฐานท่ี
สําคัญในการกําหนดแผนงาน ยุทธศาสตรท่ีสอดคลองกับสถานการณและปริมาณท่ีเพ่ิมข้ึนของ
ผูสูงอายุในอนาคต เชน ทักษะการเขาถึงขอมูล ทักษะการสื่อสาร และทักษะการรูเทาทันสื่อ73

๗๔ 
บุษรา เกษีสม ไดวิจัยเรื่อง “ผลของการใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุ ตําบลคลองฉนวน อําเภอเวียงสระ จังหวัดสุราษฎรธานี” ผลการวิจัยพบวา หลังทดลอง กลุม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ดานอาหาร ดานการออกกาลังกาย ดานอารมณ
และการจัดการความเครียด ดีกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ และ กลุมทดลอง 
มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ดานอาหาร ดานการออกกาลังกาย ดานอารมณและการ
จัดการความเครียด ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.๐๕74

๗๕ 
เบญจวรรณ ทับบุรี ไดวิจัยเรื่อง “ผลของการเสริมสรางพลังอํานาจดานการออกกําลัง

กายตอสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ตําบลหอกลอง อําเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก”        
มีวัตถุประสงค เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุกอนและหลังไดรับโปรแกรมการ
เสริมสรางพลังอํานาจในการออกกําลังกายกลุมตัวอยางคือผูสูงอายุท่ีมีคุณสมบัติตามท่ีกําหนดคือ
ชวยเหลือตนเองไดดีการรับและการสื่อสารปกติไมมีโรคท่ีเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายระยะเวลา
ดําเนินการ ๔ สัปดาหระหวางตุลาคม ๒๕๕๕ ถึง กุมภาพันธ ๒๕๕๖ เครื่องมือท่ีใชรวบรวมขอมูล 
ไดแก แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป แบบประเมินสมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ๔ รายการ 
ประกอบดวย ๑) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ๒) ความอดทนดานแอโรบิก ๓)ความออนตัวและ      
๔) ความวองไวและการทรงตัว เครื่องมือท่ีใชดําเนินการวิจัยไดแก แผนกิจกรรมการเสริมสรางพลัง
อํานาจในการออกกําลังกาย ๔ ข้ันตอน คือ ข้ันตอนท่ี ๑ การคนพบขอเท็จจริง สภาพการณจริง 
ข้ันตอนท่ี ๒ การสะทอนคิดอยางมีอยางมีวิจารณญาณ ข้ันตอนท่ี ๓ การตัดสินใจเลือกวิธีปฏิบัติ
กิจกรรมท่ีเหมาะสม และข้ันตอนท่ี ๔ การคงไวซ่ึงการปฏิบัติท่ีมีประสิทธิภาพวิเคราะหขอมูลดวยสถิติ

                                                           
๗๔กิจปพน ศรีธานี, “ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางสุขภาพกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือตอนกลาง”, รายงานวิจัย, (สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.), ๒๕๖๐), บทคัดยอ. 
๗๕บุษรา เกษีสม, “ผลของการใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ตําบลคลอง

ฉนวน อําเภอเวียงสระ จังหวัดสุราษฎรธานี”, วารสารการพัฒนาสุขภาพชุมชน, มหาวิทยาลัยขอนแกน ป ท่ี ๕ ฉบับ
ท่ี ๒, (เมษายน–มิถุนายน ๒๕๖๐):  



๗๒ 

 

พรรณนา ความถ่ี รอยละ และ ผลการศึกษาพบ วาภาย หลังดําเนินโปรแกรมกลุมตัวอยางสวนใหญมี
สมรรถภาพทางกายดีข้ึนโดยเฉพาะผูสูงอายุท่ีอยูในกลุม ๖๐-๖๔ ป โดยสมรรถภาพทางกายดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน อยูในเกณฑปกติเพ่ิมข้ึนมากท่ีสุด รองลงมาคือ ดานความอดทนดานแอ
โรบิกจากเดิม และความวองไว/การทรงตัว จากเดิม สําหรับผูสูงอายุท่ีอยูในกลุม ๖๕-๖๙ ป ภายหลัง
ดําเนินโปรแกรม พบวา สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนและสวนลาง
ความวองไว/การทรงตัวอยูในเกณฑปกติเพ่ิมข้ึนในสัดสวนเทากันคือความแข็งแรงของกลามเนื้อ
สวนบนอยูในเกณฑปกติเพ่ิมข้ึนจากเดิม มีความแข็งแรงกลามเนื้อสวนลาง และมีความวองไว/การทรง
ตัว แตในความอดทนดานแอโรบิก และความออนตัวสวนลาง พบวา สมรรถภาพทางกาย กอนและ
หลังดําเนินโปรแกรมไมมีการเปลี่ยนแปลง แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการเสริมสรางพลังอํานาจในการ 
ออกกําลังกาย สงผลใหผูสูงอายุมีสมรรถภาพทางกายเพ่ิมข้ึน หรือคงไวซ่ึงสมรรถภาพทางกายท่ีด7ี5

๗๖ 
ธนายุส  ธนธิตและกนิษฐา จํารูญสวัสดิ์ ไดวิจัยเรื่อง “การพัฒนาพฤติกรรมการดูแล

สุขภาพท่ีพึงประสงคของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุตําบลบางเตย อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม” 
ผลการวิจัย พบวา ผูสูงอายุเปนโรคความดันโลหิตสูง มากเปนลําดับแรก (รอยละ ๖๙.๐๐) รองลงมา
คือ โรคปวดเม่ือย/ปวดหลัง/ปวดเอว (รอยละ ๔๕.๒๐) ผูวิจัยไดจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพใหกับ
ชมรมผูสูงอายุ ตั้งแตเดือนตุลาคม ๒๕๕๕ ถึงมกราคม ๒๕๕๖ จํานวน ๔ ครั้ง รวม ๑๒ ชัว่โมง ผลการ
วิเคราะหแนวโนมภาวะความเจ็บปวยของผูสูงอายุท่ีเปนกลุมตัวอยาง ดวยวิธีวิเคราะหอนุกรมเวลา
แบบกําลังสองนอยท่ีสุด (Least square method) ประมาณการไดวาในเดือนมกราคม ๒๕๕๗ มี
แนวโนมลดลงซ่ึงนอยลงกวาเดือนมกราคม ๒๕๕๖ เปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว และผลการวิเคราะห
คาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและขณะหัวใจคลายตัวของผูสูงอายุท่ีมีภาวะเจ็บปวยดวยโรคความ
ดันโลหิตสูงเรื้อรัง ใน ๖ เดือน ตอมา พบวา มีคาความดันโลหิตลดลงกวากอนท่ีเขารวมกิจกรรม
สงเสริมสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว แสดงใหเห็น
วา กิจกรรมสงเสริมสุขภาพทําใหผูสูงอายุมีสุขภาพท่ีดีข้ึน การพัฒนาและสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุท่ีมี
ประสิทธิผลนั้น หนวยงานท่ีเก่ียวของจะตองสงเสริมความรูเรื่องการดูแลสุขภาพตนเองดานตางๆ และ
จะตองจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพใหกับผูสูงอายุดวยมีการพัฒนาสุขภาพท่ีดีไดอยางยั่งยืน76

๗๗ 
พรอนันต กิตติม่ันคง ไดวิจัยเรื่อง “การศึกษาความตองการสวัสดิการสังคมของผูสูงอายุ

ในจังหวัดนครราชสีมา”ผลการวิจัย พบวา ๑. ความตองการสวัสดิการสงคมของผูสูงอายุในจังหวัด
นครราชสีมา ในภาพรวมอยูในระดับมาก เม่ือพิจารณาเปนรายดานอยูในระดับมาก ยกเวนดานท่ีอยู
อาศัยท่ีมีความตองการในระดับปานกลาง และพิจารณาตามภูมิลําเนา พบวา ๑. เขตเทศบาลนคร 
ผูสูงอายุมีความตองการสวัสดิการสังคมในภาพรวมอยูในระดับมาก และมีความตองการในระดับมาก 
๕ ดาน ระดับปานกลาง ๑ ดาน ดานท่ีมีความตองการมากท่ีสุดไดแก ดานสุขภาพอนามัย รองลงมาได

                                                           
๗๖เบญจวรรณ ทับบุรี, “ผลของการเสริมสรางพลังอํานาจดานการออกกําลังกายตอสมรรถภาพทาง

กายของผูสูงอายุ ตําบลหอกลอง อําเภอพรหมพิราม จงัหวัดพิษณุโลก” ผลการวิจัย, (พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ:
อําเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก, ๒๕๕๙), บทคัดยอ. 

๗๗ธนายุส ธนธิติ และกนิษฐา จํารูญสวัสดิ์, “การพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพท่ีพึงประสงคของ
ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุตําบลบางเตย อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม”, รายงานวิจัย, (คณะสาธารณสุขศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล กรุงเทพมหานคร, ๒๕๕๘), บทคัดยอ. 



๗๓ 

 

แก ดานนานความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน สวนดานท่ีมีความตองการตํ่าท่ีสุดไดแก ดานท่ีอยู
อาศัย ๒ เขตเมืองผูสูงอายุมีความตองการสวัสดิการสังคมในภาพรวมอยูในระดับมาก และมีความตอง
การในระดับมาก ๕ ดาน ระดับปานกลาง ๑ ดาน ดานท่ีมีความตองการมากท่ีสุด ไดแก ดาน
นันทนาการ รองลงมาไดแก ดานสุขภาพอนามัย สวนดานท่ีมีความตองการต่ําท่ีสุดไดแก ดานท่ีอยู
อาศัย และ ๓ เขตชนบท ผูสูงอายุมีผูสูงอายุมีความตองการสวัสดิการสังคมในภาพรวมอยูในระดับ
มาก และมีความตองการในระดับมาก ๕ ดาน ระดับปานกลาง ๑ ดาน ดานท่ีมีความตองการ มาก
ท่ีสุด ไดแก ดานการแกไขปญหาความยากจนและดอยโอกาส รองลงมาไดแก ดานสุขภาพอนามัย 
สวน ดานท่ีมีความตองการมากท่ีสุดไดแก ดานท่ีอยูอาศัย77

๗๘ 
  นงลักษณ พะไกยะ ไดวิจัยเรื่อง “การคาดการณความตองการกําลังคนดานสุขภาพ: ฐานท่ี
สําคัญในการวางแผนกําลังคน” ผลการวิจัยพบวา วิธีกําหนดอัตราสวนประชากร (population ratio) 
วิธีความจําเปนดานสุขภาพ (health needs) วิธีความตองการดานสุขภาพ (health demand) และ
วิธีเปาหมายบริการ (service target) แตละวิธีมีจุดแข็งและขอจํากัดท่ีแตกตางกัน สวนการคาดการณ
กําลังคนในระดับสถานบริการนั้น มีการใหความสําคัญกับรายละเอียดของงานและกิจกรรมตางๆ การ
ทํางานรวมกันระหวางทีมสุขภาพ และผลิตภาพ ซ่ึงวิธีการคาดการณความตองการกําลังคนระดับ
สถานบริการ เชน วิธีการทํางานทดแทนกัน (skill mix) วิธีพิจารณาตัวชี้วัดความตองการบุคลากร 
(workload indicators of staffing need: WISN) และวิธีวิเคราะหงานและบทบาทหนาท่ี (job and 
functional analysis) ขอเสนอแนะเพ่ือใหการคาดการณกําลังคนนําไปสูการวางแผนกําลังคนท่ีมี
ประสิทธิภาพ คือ ๑) ควรมีการปรับปรุงการคาดการณใหทันกับสภาพแวดลอมท่ีเปลี่ยนไปอยูเสมอ 
๒) พัฒนาฐานขอมูลรองรับการคาดการณความตองการอยางมีประสิทธิภาพ ๓) ควรมีการคาดการณ
ความตองการกําลังคนท้ังระดับประเทศและระดับสถานบริการ ๔) ควรคาดการณความตองการ
กําลังคนรวมกันระหวางวิชาชีพท่ีทํางานรวมกัน และ ๕) เลือกวิธีการคาดการณท่ีเหมาะสม78

๗๙ 
มินตรา สาระรักษ ไดวิจัยเรื่อง “การสงเสริมกิจกรรมทางกายในวัยสูงอายุ” ผลการวิจัย

พบวา มนุษยเราทุกคนคงหลีกเลี่ยงไมไดกับการท่ีตองเขาสูวัยผูสูงอายุหากมีการดาเนินชีวิตตามวงจร
ของชีวิตท่ีปกติ ในปจจุบันนี้โลกกาลังเขาสูสังคมผูสูงอายุ (Aging Society) ซ่ึงวัยผูสูงอายุนี้ไดถูก
หลายคนมองวาเปนวัยท่ีมีปญหา ไมวาจะเปนดานสุขภาพ โดยเฉพาะการเจ็บปวยดวยโรคเรื้อรัง เชน 
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และ โรคหัวใจ เปนตน ทางดานเศรษฐกิจ สังคม รวมท้ังเปนวัยท่ีตอง
พ่ึงพาผูอ่ืน โดยเฉพาะอยางยิ่งปญหาทางดานสุขภาพ ซ่ึงแนวทางหนึ่งในการปองกันปญหาดังกลาวซ่ึง
สามารถทาได หากผูสูงอายุไดมีการเตรียมตัวท่ีดี และมีการทากิจกรรมทางกายหรือออกกาลังกายท่ี
พอเหมาะกับสภาพรางกายอยางสมํ่าเสมอภายใตคาแนะนาของแพทย บทความนี้ไดทบทวนความรู
เก่ียวกับ วัยผูสูงอายุกับการมีกิจกรรมทางกาย ในหลายประเด็น ไดแก ความหมายของผูสูงอายุ 
แนวโนมการเพ่ิมข้ึนของวัยผูสูงอายุท่ัวโลก ความจาเปนท่ีผูสูงอายุตองออกกาลังกาย ชนิดของการ
ออกกาลังกายในผูสูงอายุ หลักแหงความปลอดภัยในการออกกาลังกาย เปนตน เพ่ือใหผูสูงอายุและผู
                                                           

๗๘พรอนันต กิตติมั่นคง, “ศึกษาความตองการสวัสดิการสังคมของผูสูงอายุในจังหวัดนครราชสีมา”,
วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาสังคมศาสตรเพ่ือการพัฒนา, (มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๕), บทคัดยอ. 

๗๙นงลักษณ พะไกยะ,“การคาดการณความตองการกําลังคนดานสุขภาพ: ฐานท่ีสําคัญในการวางแผน
กําลังคน”, รายงานวิจัย, (สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.), ๒๕๖๑), บทคัดยอ. 



๗๔ 

 

ท่ีเก่ียวของไดตระหนักเห็นความสําคัญของการออกกาลังกายของผูสูงอายุ สามารถดารงชีวิตประจา
วันไดอยางอิสระ มีคุณคาและมีความสุขไดเชนเดียวกับบุคคลวัยอ่ืนๆ79

๘๐ 
วิภาพร สิทธิสาตร ไดวิจัยเรื่อง “พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชน       

เขตความรับผิดชอบของ สถานีอนามัยบานเสาหิน ตําบลวัดพริก อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก” 
ผลการวิจัย พบวา ๑.พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานความรับผิดชอบตอสุขภาพของกลุมตัวอยาง 
พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ กลุมตัวอยางมีการปรึกษาแพทย พยาบาล หรือเจาหนาท่ี
สาธารณสุขทันที เม่ือมีอาการผิดปกติ คาเฉลี่ย ๓.๕๘ ๒. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานความสัมพันธ
ระหวางบุคคลของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ มีคนในครอบครัวดูแลและ
ชวยเหลือ คาเฉลี่ย ๓.๕๘ ๓. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกาลังกายของกลุมตัวอยาง พบวา 
พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ มีการทากิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขน ยืดขา คาเฉลี่ย 
๓.๔๓ ๔. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมาก
ท่ีสุดคือ รับประทานอาหารรสเค็มจัด คาเฉลี่ย ๓.๘๐ ๕. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการพัฒนา
ดานจิตวิญญาณของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุดคือ พยายามทาใหรูสึกวาตนเองมี
คุณคา คาเฉลี่ย ๓.๖๑ ๖. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการพัฒนาดานการจัดการกับความเครียด
ของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุดคือ สามารถท่ีจะเผชิญกับปญหาตางๆ ไดอยางมี
สติ คาเฉลี่ย ๓.๕๖ ผลการวิจัยนี้เสนอแนะใหจัดทาโปรแกรม เพ่ือใหผูสูงอายุมีโอกาสเขารวมกิจกรรม
กับชุมชน มากข้ึน เนนการปฏิบัติการออกกาลังกายท่ีถูกตอง80

๘๑ 
สุวรรณา เตชะธีระปรีดา ไดวิจัยเรื่อง “การบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการเพ่ือ

ผูสูงอายุของเทศบาลตําบลหนองน้ําใส อําเภอสีค้ิว จังหวัดนครราชสีมา” ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุมี
ความพึงพอใจและตองการเขารวมกิจกรรมนันทนาการท่ีชุมชนและหนวยงานราชการจัดใหท้ัง ๔ ดาน 
อยูในระดับมาก โดยกิจกรรมทางสังคมมีความพึงพอใจและตองการเขารวมงานเทศกาลงานบุญ งาน
ประเพณี งานเทศกาลตางๆ กิจกรรมการออกกําลังกาย มีความพึงพอใจและตองการกายบริหาร 
กิจกรรมการทองเท่ียวมีความพึงพอใจและตองการเขารวมการเดินทางทองเท่ียวตามโบราณสถาน
ตางๆ และกิจกรรมงานอดิเรกมีความพึงพอใจและตองการเขารวมเปนวิทยากรในการอบรมวิชาการ
และวิชาชีพแกสังคม และการละเลนพ้ืนบานสําหรับการบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการท่ีหนวย
ราชการไดดําเนินการ คือ การปรับปรุงและดําเนินการจัดทําแผนการโดยกําหนดชวงเวลาการจัด
กิจกรรมตามเทศกาลงานบุญตางๆ และใชเจาหนาท่ีของเทศบาลตําบลหนองน้ําใสและอาสาสมัครเปน

                                                           
๘๐มินตรา สาระรักษ, “การสงเสริมกิจกรรมทางกายในวัยสูงอายุ”, รายงานวิจัย, กลุมวิชาสาธารณสุข

ศาสตร, วิทยาลัยแพทยศาสตรและการสาธารณสุข, (มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, ๒๕๕๘), บทคัดยอ. 
๘๑วิภาพร สิทธิสาตร,“พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชน เขตความรับผิดชอบของ สถานี

อนามัยบานเสาหิน ตําบลวัดพริก อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก”, รายงานวิจัย, วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
พุทธชินราช, ๒๕๕๐), บทคัดยอ. 



๗๕ 

 

หลักในการติดตอประสานงานดําเนินการรวมกับชาวบานและผูสูงอายุตามหมูบาน ในการรวมกลุมจัด
กิจกรรมนันทนาการท้ังในเวลาเย็นและชวงเทศกาลตางๆ81

๘๒ 
สุจิตรา ล้ิมสูงเนิน ไดวิจัยเรื่อง “การสงเสริมการดูแลสุขภาพอนามัยผูสูงอายุท่ีพึง

ประสงคกลุมติดสังคมโดยการมีสวนรวมของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน ตําบลไทยสามัคคี 
อําเภอหนองหงส จังหวัดบุรีรัมย” ผลการวิจัยพบวา มีผูปวยโรคขอเสื่อมลดลง เปนความดันโลหิต
ปกติ สุขภาพจิตคนไทยและออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ ๓ วัน เพ่ิมข้ึน จากรอยละ ๖๓.๕๐
เปน ๗๓.๗๖ และการสงเสริมการดูแลสุขภาพอนามัยผูสูงอายุท่ีพึงประสงคกลุมติดสังคมโดยการมี
สวนรวมของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน สามารถนําไปปฏิบัติไดจริง82

๘๓ 
ศรีสุดา วงศวิเศษกุล พิไลพร สุขเจริญ และสมจิตร พยอมยงค ไดวิจัยเรื่อง “รูปแบบ

การสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของชุมชน เขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร”
ผลการวิจัยพบวา พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของผูสูงอายุดานการพัฒนาเชิงจิตวิญญาณ ดานการ
จัดการความเครียด และดานการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนมีการปฏิบัติตนเปนกิจวัตร ดานความ
ความรับผิดชอบตอสุขภาพและดานการบริโภคอาหารและโภชนาการมีการปฏิบัติบอยครั้ง ดาน
กิจวัตรประจําวันและการออกกําลังกายมีการปฏิบัติบางครั้ง รูปแบบการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
โดยการมีสวนรวมของชุมชนประกอบดวย การเพ่ิมศักยภาพของชุมชนในการดูแลเพ่ือสรางเสริม
สุขภาพ การจัดบริการสรางเสริมสุขภาพและคัดกรองความเสี่ยง การจัดการความรูในชุมชนเพ่ือการ
สรางเสริมสุขภาพ และนําไปขยายผลควรศึกษาความเฉพาะของบริบท83

๘๔ 
 

๒.๑๑.๒ งานวิจัยตางประเทศ 
ธีระสิน เดชารักษ ไดวิจัยเรื่อง “ผูสูงอายุในสังคมจีน: การจัดสวัสดิการ ตนแบบการดูแล 

และกิจกรรมทางสังคม” ผลการวิจัยพบวา ๑) ในการจัดสวัสดิการดานความม่ันคงทางรายไดใหแก
ผูสูงอายุในปจจุบันของจีนแบงออกเปน ๒ ระบบ คือ การประกันสังคม (Social Insurance) และการ
ชวยเหลือทางสังคม (Social Assistance) การประกันสังคมประกอบดวยความคุมครอง ๕ ประการ 
คือ บํานาญสําหรับผูสูงอายุ การวางงาน การรักษาพยาบาล การบาดเจ็บจากการทํางานและการ
ทดแทน และการคลอดบุตร การชวยเหลือทาง สังคมเปนการจัดต้ังกองทุนสนับสนุนของรัฐเพ่ือให
ความชวยเหลือบุคคลและครอบครัวท่ีตกอยูภายใตความยากจนเพ่ือให มีความเปนอยู  การ
รักษาพยาบาล การศึกษา ท่ีอยูอาศัย หรือความตองการอ่ืนๆ ตามอัตภาพ ๒) ตนแบบการดูแล
ผูสูงอายุมีลักษณะไปเชาเย็นกลับของท้ังสองพ้ืนท่ีพบวา การบริการในศูนย ดูแลผูสูงอายุยอมมีความ
                                                           

๘๒สุวรรณา เตชะธีระปรีดา,“การบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการเพ่ือผูสูงอายุของเทศบาลตําบล
หนองนํ้าใส อําเภอสีคิ้ว จังหวัดนครราชสีมา”, วารสารวิชาการบริหารธุรกิจ, (สมาคมสถาบันอุดมศึกษาเอกชนแหง
ประเทศไทย (สสอท.), ปท่ี ๓ ฉบับท่ี ๒ ประจําเดือนกรกฎาคม-ธันวาคม ๒๕๕๗): 

๘๓สุจิตรา ลิ้มสูงเนิน, “การสงเสริมการดูแลสุขภาพอนามัยผูสูงอายุท่ีพึงประสงคกลุมติดสังคมโดยการ
มีสวนรวมของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน ตําบลไทยสามัคคีอําเภอหนองหงส จังหวัดบุรีรัมย”, รายงาน
วิจัย, (โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลไทยสามัคคี, ๒๕๕๖), บทคัดยอ. 

๘๔ศรีสุดา วงศวิเศษกุล พิไลพร สุขเจริญ และสมจิตร พะยอมยงค, “รูปแบบการสรางเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุโดยการมีสวนรวมของชุมชน เขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร”, รายงานวิจัย, (มหาวิทยาลัยสวนดุสิต, 
๒๕๖๐), บทคัดยอ. 



๗๖ 

 

แตกตางกันไปตามบริบทในแตละชุมชน และท่ีมาของการกอตั้งศูนยดูแลผูสูง อายุ เขตจิ้งอัน เริ่มตน
จากรัฐบาลเขตจิ้งอันไดลงนามในสัญญาขอตกลงกับรัฐบาลเทศบาลนครซางไห ใหพัฒนาเขตจิ้งอัน
เปนเขตตัวอยางในการดูแลผูสูงอายุ สําหรับศูนยดูแลผูสูงอายุในเขตเวินเจียง (Spirit Home) นั้น 
ตั้งข้ึนโดยองคกรท่ีไมแสวงหาผลประโยชน NPO-Non Profit Organization ซ่ึงเปนหนวยงาน 
ภาครัฐ ท้ังสองพ้ืนท่ีมีการเกิดอาสาสมัครเขามาดูแลผูสูงอายุในชุมชนเกิดความรวมมือกันระหวาง
ชุมชน และภาครัฐในการเขามามีบทบาทรวมกันในการดูคนในชุมชน ๓) กิจกรรมของผูสูงอายุท้ัง ๒ 
เขตพ้ืนท่ี แบงออกเปน ๓ ลักษณะ ไดแก กิจกรรมแนวสันทนาการ และนันทนาการ กิจกรรมสงเสริม
การเรียนรูและการฝกอบรม และกิจกรรมการใหบริการเพ่ือทํา ประโยชนใหกับสังคม สําหรับเขตจิ้ง
อันพบกิจกรรมเฉพาะ คือกิจกรรมหาคูใหบุตรเปนศูนยรวมผูสูงอายุใหมารวมกลุมกันในการทํา
กิจกรรมพูดคุยแลกเปลี่ยนขอมูลครอบครัวและบุตรของตน กิจกรรมท่ี กลาวมาขางตนเปนกิจกรรม
ดานปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนทําใหผูสูงอายุเขารวมกับสังคมได สําหรับในเมือง ชางไห เปนเขตเทศบาลนคร
ไดมีการสงเสริมใหผูสูงอายุไดเรียนรู ใหความรูและมีกิจกรรมตอยอดในการ เขารวมกิจกรรมจึงมี
มหาวิทยาลัยของผูสูงอายุเกิดข้ึน84

๘๕ 
จากท่ีกลาวมาขางตนจะเห็นไดวาผูสูงอายุตองเผชิญกับปญหาท้ังทางรางกาย และจิตใจ

จากภาวะซึมเศรา ภาวะสิ้นหวัง ดังนั้นจึงจําเปนตองแสวงหาแนวทางในการสงเสริมสุขภาวะใน
ผูสูงอายุใหครอบคลุมในทุกๆ ดานท้ังดานสุขภาพรางกาย จิตใจ อารมณและสังคมเพ่ือใหผูสูงอายุ    
มีสุขภาวะท่ีดีสามารถพ่ึงตนเองและอยูในสังคมไดโดยไมเปนภาระกับบุคคลอ่ืนและสามารถดํารงชีวิต
ดวยตนเองไดอยางมีคุณคาแมวาจะอยูในวัยสุดทายของชวงชีวิตก็ตามผูสูงอายุไทยก็ยังจัดไดวา เปน
กลุมประชากรท่ีเปนพลังสําคัญแทนท่ีจะเปนภาระของครอบครัว ชุมชน และสังคมไทยจึงควรมีการ
สนับสนุนใหผูสูงอายุกลุมนี้เปนผูนําในการดูแลสุขภาพของตนเองอยางมีแบบอยางเปนมาตรฐานการมี
สุขภาพดีท้ังทางรางกายและจิตใจและสรางแกนนําชมรมผูสูงอายุใหมีความเขมแข็งในการดูแลสุขภาพ
ของตนเองและเพ่ือนสมาชิก มีและใชสมุดบันทึกสุขภาพผูสูงอายุ สรางผูสูงอายุท่ีเปนแบบอยางมีอายุ
ยืนยาวไมเปนภาระตอครอบครัว ชุมชน รูสึกวาตนเองมีคุณคา  ใชเวลาวางใหเปนประโยชน โดยมีการ
รับสงตอผูปวยผูสูงอายุจาก โรงพยาบาลสูชุมชน  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
๘๕ธีระสิน เดชารักษ, “ผูสูงอายุในสังคมจีน: การจัดสวัสดิการ ตนแบบการดูแล และกิจกรรมทาง

สังคม”,รายงานการวิจัย, (คณะสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๖), บทคัดยอ. 



๗๗ 

 

๒.๑๒ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ใหสอดคลองกับฆราวาสธรรม ๔ ใชในการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
ไดแก สัจจะ ความซ่ือสัตย ทมะ การฝกตน ขันติ การอดทน จาคะ การบริจาคและ การพัฒนา
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ประกอบดวย กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ กิจกรรมศาสนา
กับผูสูงอายุ กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย และกิจกรรม
ถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา ดังภาพท่ี ๒.๓ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี ๒.๓ กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 

การพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
๑. กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ 
๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 
๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย 
๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 

 
แนวทางการพัฒนากิจกรรม

สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตาม
หลักพุทธบริหารการศึกษาของ
วัดในจังหวัดนนทบุร ี 
 

ตัวแปรตน 

ตัวแปรตาม 

หลักธรรมท่ีสงเสริมคุณภาพชีวิตผูสูงอายุคือ 
ฆราวาสธรรม ๔ 

๑. สัจจะ ความซ่ือสัตย 
๒. ทมะ การฝกตน 
๓. ขันติ การอดทน 
๔. จาคะ การบริจาค 



 
บทท่ี ๓ 

 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีข้ันตอนในการดําเนินการวิจัย ดังนี้ 
๓.๑ รูปแบบการวิจัย 
๓.๒ ประชากรและกลุมตัวอยาง 
๓.๓ เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
๓.๔ การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
๓.๕ การเก็บรวบรวมขอมูล 
๓.๖ การวิเคราะหขอมูล 
๓.๗ สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล  

 

๓.๑ รูปแบบการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี เปนการวิจัยแบบผสานวิธีระหวางเชิงปริมาณ (Quantitative 
Research) และวิจัยเชิงคุณภาพ (Quantitative Research) โดยใชเก็บขอมูลแบบสอบถามเชิง
ปริมาณตามความคิดเห็นของสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุและ
เก็บขอมูลแบบสัมภาษณจากสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุใน
จังหวัดนนทบุรี  

 

๓.๒ ประชากรและกลุมตวัอยาง 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยไดกําหนดประชากรและกลุมตัวอยางดังนี้ 

๑. ประชากร ไดแก ผูสูงอายุในวัดจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๑,๔๐๘ คน 
๒. กลุมตัวอยาง ไดแก ผูสูงอายุในวัดจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน แตเนื่องจากวา

ประชากรผูสูงอายุในวัดจังหวัดนนทบุรี มีขนาดไมเทากัน จึงทําการสุมมาจากประชากรโดยการเปด
ตารางสําเร็จรูปของ R.V.Krejcieและ D.W.Morgan๑และไดขนาดกลุมตัวอยาง จํานวน ๓๐๒ คน
จํานวนผูสูงอายุในวัดจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๑,๔๐๘ คน ใชเปนกลุมตัวเพ่ือดําเนินวิจัยท้ังหมด  

                                                           
๑R.V.Krejcieและ D.W.Morgan, อางใน, ธานินทร ศิลปจารุ, การวิจัยและการวิเคราะหขอมูลทาง

สถิติ,พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร: พิมพท่ีบริษัท เอส.อาร.พริ้นติ้งแมสโปรดักร, ๒๕๕๑), หนา ๔๘-๔๙. 



๗๙ 

๓.๓ เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตาม
หลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยแบงออกเปน ๔ ตอน 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี ๒ แบบสอบถามเก่ียวกับคิดเห็นผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรม

สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ตอนท่ี ๓ แบบสอบถามขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ตอนท่ี ๔ แบบสัมภาษณผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

๓.๔ การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยดําเนินดังนี้ 

๑. ศึกษาเอกสารขอมูลปฐมภูมิ เก่ียวกับหลักพุทธวิธีสงเสริมสุขภาพผูสูงอาย ุ
๒. ศึกษาเอกสารเก่ียวกับหลักพุทธธรรมกับสุขภาพชีวิตผูสูงอายุ 
๓. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี วารสาร เอกสารเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริม

สุขภาพผูสูงอายุ 
๔. ศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
๕. กําหนดกรอบแนวคิดในการสรางเครื่องมือ 
๖. สรางแบบสอบถามเพ่ือดําเนินการวิจัยใหสอดคลองกับวัตถุประสงคและเนื้อหา

เก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
๗. นํารางแบบสอบถามเพ่ือการวิจัยเสนอตออาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธเพ่ือเสนอให

ผูเชี่ยวชาญเพ่ือตรวจสอบ แลวนํามาปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําผูเชี่ยวชาญ จากนั้นนําไปหาคาดัชนี
ความสอดคลอง (Index of Objective Congruence) ตามสูตรตอไปนี้1๒ 

สูตร  
N

R
IOC

∑=  
เม่ือ  IOC คือ คาดัชนีความสอดคลองระหวางวัตถุประสงคกับแบบทดสอบ 

   ΣR    คือ ผลรวมของคะแนนจากความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 
N       คือ จํานวนผูเชี่ยวชาญ 

โดยท่ี คา +๑ คือ คา IOC แบบสอบถามสามารถนําไปวัดไดอยางแนนอน 
  คา  ๐ คือ คา IOC ไมแนใจวาจะวัดได 
  คา- ๑ คือ คา IOC แบบสอบถามไมสามารถนําไปวัดไดอยางแนนอน 

                                                           
๒ธีระศักดิ์ อุนอารมณเลิศ, เคร่ืองมือวิจัยทางการศึกษา: การสรางและการพัฒนา, (นครปฐม: 

มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๔๙), หนา ๖๕. 



๘๐ 

และเลือกขอคําถามของแบบสอบถามแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
โดยการกําหนดคาทางสถิติท่ี ๐.๕ มาใชเปนคําถาม จากการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ ๕ ทาน ไดคา
ดัชนีความสอดคลองของคําถามอยูระหวาง ๑-๑๐ ผลปรากฏวาแบบสอบถามทุกขอมีความเท่ียงตรง
ตามเนื้อหาแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุและวัตถุประสงคการวิจัย 

๘.  นําแบบสอบถามท่ีผูเชี่ยวชาญแนะนําแลวปรับปรุงแกไขและนําไปปรึกษาอาจารยท่ี
ปรึกษาอีกครั้ง กอนนําไปทดลองกับกลุมตัวอยางท่ีไมใชกลุมเปาหมาย จํานวน ๓๐ ฉบับ กับกลุม
ตัวอยางผูสูงอายุ วัดในจังหวัดปทุมธานี แลวไปคาเชื่อม่ันของแบบสอบถามและไดคาความเชื่อม่ัน
เทากับ ๐.๗๓๓ หลังจากนั้นนําไปดําเนินการเก็บขอมูลแบบสอบถามกับกลุมตัวอยางผูสูงอายุวัดใน
จังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒คน/ฉบับ 

เกณฑการใหคะแนนตามระดับความคิดเห็นมี ๕ ระดับ2

๓ดังนี้  
๕  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ มากท่ีสุด 
๔  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ มาก 
๓  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ ปานกลาง 
๒  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ นอย 
๑  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ นอยท่ีสุด 

 เกณฑการแปลความหมายเพ่ือจัดระดับคาเฉลี่ยออกเปนชวงดังตอไปนี้3๔ 
คะแนนคาเฉลี่ย ๔.๕๐-๕.๐๐ ตามความคิดผูสูงอายุ อยูในเกณฑ มากท่ีสุด  
คะแนนคาเฉลี่ย ๓.๕๐-๔.๔๙ ตามความคิดผูสูงอายุ อยูในเกณฑ มาก  
คะแนนคาเฉลี่ย ๒.๕๐-๓.๔๙ ตามความคิดผูสูงอายุ อยูในเกณฑ ปานกลาง  
คะแนนคาเฉลี่ย ๑.๕๐-๒.๔๙ ตามความคิดผูสูงอายุ อยูในเกณฑ นอย  
คะแนนคาเฉลี่ย ๑.๐๐-๑.๔๙ ตามความคิดผูสูงอายุ อยูในเกณฑ นอยท่ีสุด  

 
๓.๕ การเก็บรวบรวมขอมลู 
 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ไดดําเนินการดังตอไปนี้ 

๑. ผูวิจัยติดตอประสานงานกับหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธบริหาร
การศึกษา เพ่ือขอหนังสือขออนุญาตแจกแบบสอบถามเพ่ือการ เพ่ือขอความอนุเคราะหในการเก็บ
รวบรวมขอมูลวิจัย 

๒. นําแบบสอบถามไปดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางผูสูงอายุดวยตนเอง
ในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน ภายใน ๒ สัปดาห แลวเก็บรวบรวมกลับคืนมาเพ่ือนําไป
ดําเนินการวิเคราะหขอมูลวิจัยตอไป 

 

                                                           
 ๓เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๙. 
 ๔อางแลว. 



๘๑ 

๓.๖ การวิเคราะหขอมูล 
 

การวิเคราะหขอมูลวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตาม
หลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยดําเนินการดังนี้ 

๑. ใชโปรแกรมสําเร็จรูปเพ่ือการวิจัยทางสังคมศาสตรวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับสถานภาพ
ท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถามโดยใชวิธีหาคาความถ่ี แลวสรุปออกมาเปนคารอยละ 

๒. วิเคราะหขอมูลความคิดเห็นของผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรม เพ่ือหาคาเฉลี่ยเพ่ือหาคาเฉลี่ย ( ) (และคาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) โดยใชเกณฑการเฉลี่ยการแปลผล  

๓.  วิเคราะหขอเสนอแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ
บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

๕. วิเคราะหแบบสัมภาษณผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 
๓.๗ สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
  

สถิติท่ีใชการวิเคราะหขอมูลวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีดังนี้ 

๑. สถิติพ้ืนฐานการคารอยละ (Percentage) 
๒. สถิติพ้ืนฐานการหาคาเฉลี่ย (Arithmetic Mean)  
๓. สถิติพ้ืนฐานการหาคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
๔. วิเคราะหแบบสัมภาษณผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

 



 
 

บทท่ี ๔ 
 

ผลการวิจัย 
 

ผลการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีวัตถุประสงคของการวิจัย เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ท่ีพึงประสงคของผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และเพ่ือเสนอแนว
ทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี ตามพุทธบริหารการศึกษาดวยฆราวาสธรรม ๔ ประการ ไดแก สัจจะ ความซ่ือสัตย ทมะ 
การฝกตน ขันติ การอดทนและจาคะ การบริจาค ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ท้ัง  ๕ ดาน 
ไดแก ๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ ๓. กิจกรรมงานอดิเรก
และงานอาชีพ  ๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย และ๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิ
ปญญา ซ่ึงผูวิจัยแบงผลการวิจัยออกเปน ๔ ตอนดังนี้ 

๔.๑ ผลการวิจัยขอมูลท่ัวไปผูสูงอายุ 
๔.๒ ผลการวิจัยขอมูลความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริม

สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
๔.๓ ขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจงัหวัดนนทบุรี 
๔.๔. ผลการสัมภาษณผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
๔.๕ สรุปแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
๔.๖ องคความรูท่ีไดจากการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
และผลการวิจัยเรื่อง แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยนําเสนอผลการวิจัยในรูปแบบการอธิบายประกอบ
ตาราง ดังตอไปนี้ 

 
 
 
 
 

 



๘๓ 

๔.๑ ผลการวิจัยขอมูลทั่วไปผูสูงอาย ุ
ผลการการวิจัยขอมูลของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน มีผลดังตารางตอไปนี้ 
 

ตารางท่ี ๔.๑ รอยละขอมูล เพศ ของผูสูงอาย ุของวัดในจังหวัดนนทบุรี  
 

ขอมูลเพศ จํานวน รอยละ 
ชาย ๑๕๙ ๕๒.๖ 
หญิง ๑๔๔ ๔๗.๔ 

รวม ๓๐๒ ๑๐๐.๐ 

  
ตารางท่ี ๔.๑ ผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน เปนชาย จํานวน ๑๕๙ 

คน คิดเปนรอยละ ๕๒.๖ เปนหญิง ๑๔๔ คน คิดเปนรอยละ ๔๗.๔ 
 
ตารางท่ี ๔.๒ รอยละขอมูล อายุ ของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน 
 

ขอมูลอายุ จํานวน รอยละ 
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 ผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน มีอายุ ๖๐-๖๔ ป 

จํานวน ๑๔๙ คน คิดเปนรอยละ ๔๖.๐ มีอายุ ๖๕-๖๙ ป จํานวน ๙๙ คน คิดเปนรอยละ ๔๒.๘ และ
มีอายุ ๗๐ ป ข้ึนไป จํานวน ๖๔ คน คิดเปนรอยละ ๒๑.๒ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘๔ 

ตารางท่ี ๔.๓ รอยละขอมูล สถานภาพ ของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี  
 

ขอมูลสถานภาพ จํานวน รอยละ 
โสด ๗๐ ๒๔.๒ 
สมรส ๑๘๔ ๖๐.๖ 
หมาย ๔๐ ๑๔.๒ 
หยา ๙ ๒.๙ 

รวม ๔๐๒ ๑๐๐.๐ 

 
ตารางท่ี ๔.๓ ผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน ผูสูงอายุมีสถานภาพ  

การสมรส จํานวน ๑๘๔ คน คิดเปนรอยละ ๖๐.๖ สถานภาพความเปนโสด จํานวน ๗๐ คน คิดเปน
รอยละ ๒๔.๒ มีสถานภาพเปนหมาย จํานวน ๔๐ คน คิดเปนรอยละ ๑๔.๒ และสถานภาพการหยา
ราง จํานวน ๙ คน คิดเปนรอยละ ๒.๙ 
 
ตารางท่ี ๔.๔ รอยละขอมูล ปจจุบัน ของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี  
 

ปจจุบันอยูกับ จํานวน รอยละ 
ครอบครัว ๑๗๐ ๕๖.๔ 
ลูกหลาน ๙๘ ๔๒.๕ 
คนเดียว ๔๐ ๙.๙ 
อยูบานพักคนชรา ๔ ๑.๔ 

รวม ๓๐๒ ๑๐๐.๐ 

 
ตารางท่ี ๔.๔ ผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรีจํานวน ๓๐๒ คน ผูสูงอายุอยู กับ 

ครอบครัว จํานวน ๑๗๐ คน คิดเปนรอยละ ๕๖.๔ อยูกับลูกหลาน จํานวน ๙๘ คน คิดเปนรอยละ 
๔๒.๕ อยูคนเดียว จํานวน ๔๐ คิดเปนรอยละ ๙.๙ และอยูบานพักคนชรา จํานวน ๔ คน คิดเปน 
รอยละ ๑.๔ 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘๕ 

ตารางท่ี ๔.๕ รอยละขอมูลรายไดผูสูงอายุของผูสูงอายุ ของวัดในจังหวัดนนทบุรี  
 

รายไดผูสูงอายุ จํานวน รอยละ 
ต่ํากวา 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 ผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน ผูสูงอายุมีรายได    

๑,๐๐๐-๕,๐๐๐ บาท/เดือน จํานวน ๑๖๗ คน คิดเปนรอยละ ๕๕.๔ มีรายไดต่ํากวา ๑,๐๐๐ บาท/
เดือน จํานวน ๙๗ คน คิดเปนรอยละ ๔๒.๑ มีรายได ๕,๐๐๑-๑๐,๐๐๐ บาท/เดือน จํานวน ๔๖ คน 
คิดเปนรอยละ ๑๑.๙ และมีรายได ๑๐,๐๐๑ บาท/เดือน ข้ึนไป จํานวน ๒ คน คิดเปนรอยละ ๐.๗    
 
๔.๒ ผลการวิจัยขอมูลความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

ผลการวิจัยขอมูลความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ตามพุทธบริหารการศึกษาดวย
ฆราวาสธรรม ๔ ประการ ไดแก สัจจะ ความซ่ือสัตย ทมะ การฝกตน ขันติ การอดทนและจาคะ การ
บริจาค ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายท้ัุง ๕ ดาน ไดแก ๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ 
๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ ๓ กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ  ๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและ
อนามัย และ๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา โดยใชเกณฑการใหคะแนน ดังนี้  

๕  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ มากท่ีสุด 
๔  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ มาก 
๓  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ ปานกลาง 
๒  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ นอย 
๑  หมายถึง  ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑ นอยท่ีสุด 
และเกณฑคาเฉลี่ยของคะแนนตามระดับความคิดเห็นผูสูงอายุ ดังตอไปนี้ 
คาเฉลี่ย ๔.๕๐-๕.๐๐ หมายถึง ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑมากท่ีสุด  
คาเฉลี่ย ๓.๕๐-๔.๔๙ หมายถึง ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑมาก  
คาเฉลี่ย ๒.๕๐-๓.๔๙ หมายถึง ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑปานกลาง  
คาเฉลี่ย ๑.๕๐-๒.๔๙ หมายถึง ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑนอย  
คาเฉลี่ย ๑.๐๐-๑.๔๙ หมายถึง ผูสูงอายุมีความคิดเห็น อยูในเกณฑนอยท่ีสุด  



๘๖ 

และมีผลการวิจัยตามความคิดเห็นของผูสูงอายุท่ีมีตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดังตารางตอไปนี้ 

 
ตารางท่ี ๔.๖ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัด

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี ท้ัง ๕ ดาน 

 

แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก
พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ๕ ดาน 

n=กลุมตัวอยาง ๓๐๒ คน 

ระดับความคิดเห็นผูสูงอายุ 
 S.D. ระดับ อันดับท่ี 

๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ๔.๖๕ ๐.๖๔ มาก ๕ 
๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ ๔.๗๑ ๐.๕๘ มาก ๔ 
๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ   ๔.๗๘ ๐.๕๙ มาก ๔ 
๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย ๔.๘๙ ๐.๖๔ มาก ๑ 
๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา ๔.๗๙ ๐.๖๔ มาก ๒ 

ภาพรวม ๔.๗๗ ๐.๕๑ มาก  

 
จากตารางท่ี ๔.๖ ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  โดยภาพรวม ท้ัง ๕ ดาน อยูใน
ระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๗ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๕๑  

รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก กิจกรรมสงเสริม
สุขภาพและอนามัย มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๘๙ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๖๔ กิจกรรมถายทอด
วัฒนธรรมและภูมิปญญา มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๙ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๖๔ กิจกรรมงาน
อดิเรกและงานอาชีพ มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๘ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๕๙ กิจกรรมศาสนา
กับผูสูงอายุ มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๑ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๕๘ และขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด 
ไดแก กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๖๕ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 
๐.๖๔ ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘๗ 

ตารางท่ี ๔.๗ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี  ๑.กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ 

 

แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก
พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี 

n=กลุมตัวอยาง ๓๐๒ คน 

ระดับความคิดเห็นผูสูงอายุ 
๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ  S.D. ระดับ อันดับท่ี 

๑. การเข าร วม กิจกรรมออกกําลั งกาย รํ ามวยจีน 
เคลื่อนไหวรางกายเปนประจํา ตามผูนําชุมชมจัดข้ึน
ดวยความอดทน ๔.๖๗ ๐.๖๖ มาก ๔ 

๒. การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เชน เตนแอโรบิค การ
วิ่งเหยาะ การเดินเร็ว ข่ีจักรยาน เพ่ือฝกนิสัยตนเอง ๔.๖๒ ๐.๗๐ มาก ๕ 

๓. เขารวมกิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐ ท่ีหนวย
รัฐและเอกชน ท่ีจัดใหกิจกรรมข้ึนเปนประจําทุกครั้ง ๔.๖๙ ๐.๗๘ มาก ๒ 

๔. เลนกีฬา หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส กอลฟ 
โยนหวง เปตอง และเกมตางๆ กับกลุมผูสู งอายุ
ดวยกันตามชุมชน ๔.๕๖ ๐.๘๑ มาก ๖ 

๕. ทํางานอดิเรก เชน การทํางานฝมือ ทอผา ทําหุน งาน
วาดภาพ ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม  ๔.๖๙ ๐.๘๕ มาก ๑ 

๖. การออกกําลังดวยการเดินทางทองเท่ียวเพ่ือสราง
ประสบการณชีวิตใหมีความสนุกสนาน ๔.๖๘ ๐.๗๘ มาก ๔ 

ภาพรวม ๔.๖๕ ๐.๖๔ มาก  

 
จากตารางท่ี ๔.๗ ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  โดยภาพรวม ดานกิจกรรมทาง
สังคมและนันทนาการ อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๖๕ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๖๔  

รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก ทํางานอดิเรก 
เชน การทํางานฝมือ ทอผา ทําหุน งานวาดภาพ ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม มีคาเฉลี่ย
เทากับ ๔.๖๙ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๘๕ เขารวมกิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐ     
ท่ีหนวยรัฐและเอกชน ท่ีจัดใหกิจกรรมข้ึนเปนประจําทุกครั้ง มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๖๙ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ ๐.๗๘ และขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด ไดแก เลนกีฬา หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมาก
ฮอส กอลฟ โยนหวง เปตอง และเกมตางๆ กับกลุมผูสูงอายุดวยกันตามชุมชน มีคาเฉลี่ยเทากับ 
๔.๕๖ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๘๑ ตามลําดับ 
 
 



๘๘ 

ตารางท่ี ๔.๘ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี  ๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอาย ุ

 

แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก
พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี 

n=กลุมตัวอยาง ๓๐๒ คน 

ระดับความคิดเห็นผูสูงอายุ 
๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ  S.D. ระดับ อันดับท่ี 

๑. เขารวมกิจกรรมฟงเทศนตามวัดตางๆ ท่ีทางวัดจัดข้ึน
หรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา ๔.๖๕ ๐.๖๘ มาก ๖ 

๒. การเขาวัดสวดมนตไหวพระหรือเขารวมกิจกรรม
ปฏิบัติธรรมตามสถานท่ีจัดใหมีกิจกรรมข้ึน ทุกครั้งท่ีมี
กิจกรรม ๔.๖๘ ๐.๗๔ มาก ๕ 

๓. การเขารวมกิจกรรมบริจาคทานตามวัด หรือเทศกาล
ตางๆ ดานพระพุทธศาสนาเปนประจํา เชน วันวิสาขบู
ชา วันมาฆาบูชา ๔.๖๙ ๐.๘๔ มาก ๔ 

๔. การเจริญสติ กําหนดอิริยาบถ ยืน เดิน นั่น นอน 
เพ่ือใหรูสึกวาเกิดเวทนา แลวกําหนดใหรูทันอิริยาบถ
นั้นๆ ตามอัธยาศัย ๔.๖๘ ๐.๗๗ มาก ๔ 

๕. ยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือธรรมะ ฟงเทปการ
บรรยายธรรมเปนกิจวัตรประกอนเขานอนทุกวัน ๔.๗๗ ๐.๘๒ มาก ๒ 

๖. เขารวมกับวัดทํากิจกรรมรักษาศีล ๘ หรืออุโบสถศีล 
ลดอาหาร  ท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ ประจําทุกวัน
อุโบสถ ๔.๘๑ ๐.๘๑ มาก ๑ 

ภาพรวม ๔.๗๑ ๐.๕๘ มาก  

 
จากตารางท่ี ๔.๘ ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  โดยภาพรวม ดานกิจกรรมศาสนา
กับผูสูงอายุ อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๑ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๕๘  

รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก เขารวมกับวัดทํา
กิจกรรมรักษาศีล ๘ หรืออุโบสถศีล ลดอาหาร ท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ ประจําทุกวันอุโบสถ         
มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๘๑ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๘๑ ยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือธรรมะ 
ฟงเทปการบรรยายธรรมเปนกิจวัตรประกอนเขานอนทุกวัน มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๗ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ ๐.๘๒ และขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด ไดแก เขารวมกิจกรรมฟงเทศนตามวัดตางๆ ท่ีทาง
วัดจัดข้ึนหรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๖๕ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ ๐.๖๘ ตามลําดับ 



๘๙ 

ตารางท่ี ๔.๙ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี  ๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 

 

แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก
พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี 

n=กลุมตัวอยาง ๓๐๒ คน 

ระดับความคิดเห็นผูสูงอายุ 
๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ  S.D. ระดับ อันดับท่ี 

๑. สงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมอานหนังสือพิมพ 
ธรรมะ ชีวประวัติ เขียนบทประพันธ ๔.๕๘ ๐.๗๖ มาก ๖ 

๒. สงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมตามความสนใน เชน 
วาดภาพระบายสี สะสมแสตมป คือ กิจวัตรประจํา ๔.๖๘ ๐.๗๔ มาก ๕ 

๓. สงเสริมใหผูสูงอายุกิจกรรมการจัดสวนบริเวณบาน 
เชน ปลูกพืช จัดดอกไมประดับ ๔.๗๔ ๐.๘๔ มาก ๔ 

๔. เปนวิทยากรใหความรูเรื่องการใชเวลาวางใหเกิด
ประโยชน เชน การบรรยายพิเศษ ปาฐกถา ๔.๘๙ ๐.๘๔ มาก ๔ 

๕. สงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมนั่งสมาธิชวยบําบัด
ความเครียดและคลายความกังวล ๔.๙๐ ๐.๘๔ มาก ๑ 

๖. สงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายเปนประจําการมี
สุขภาพรางกายท่ีดี สงผลใหสมองของเราทํางานไดเปน
อยางดี เชน การรองเพลง เวลาจากการทํางาน ๔.๙๐ ๐.๘๒ มาก ๒ 

ภาพรวม ๔.๗๘ ๐.๕๙ มาก  

 
จากตารางท่ี ๔.๙ ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี โดยภาพรวม ดานกิจกรรมงาน
อดิเรกและงานอาชีพ อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๘ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๕๙  

รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก สงเสริมให
ผูสูงอายุทํากิจกรรมนั่งสมาธิชวยบําบัดความเครียดและคลายความกังวล มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๙๐   
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๘๔ สงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายเปนประจําการมีสุขภาพ
รางกายท่ีดี สงผลใหสมองของเราทํางานไดเปนอยางดี เชน การรองเพลง เวลาจากการทํางาน         
มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๙๐ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๘๒ และขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด ไดแก สงเสริม
ใหผูสูงอายุทํากิจกรรมอานหนังสือพิมพ ธรรมะ ชีวประวัติ เขียนบทประพันธ มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๕๘ 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๗๖ ตามลําดับ 
 
 
 



๙๐ 

ตารางท่ี ๔.๑๐ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี  ๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย 

 

แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก
พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี 

n=กลุมตัวอยาง ๓๐๒ คน 

ระดับความคิดเห็นผูสูงอายุ 
๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย  S.D. ระดับ อันดับท่ี 

๑. เขารวมกิจกรรมการตรวจคัดกรองคนหาภาวะเสี่ยงตอ
สุขภาพผูสูงอายุท่ีสถานบริการประจํา ๔.๙๔ ๐.๗๙ มาก ๒ 

๒. เขารวมกิจกรรมสรางเสริมพฤติกรรมตามคําแนะนํา
และการใหความรูสุขภาพผูสูงอายุทุกครั้งท่ีมี เชน การ
ออกกําลังกาย ๔.๙๒ ๐.๗๖ มาก ๔ 

๓. เขารวมกิจกรรมกสรางเสริมสุขภาพเพ่ือปองกันการ
เจ็บปวยจากโรคตางๆ เพ่ือปองกันการเจ็บปวยประจํา ๔.๙๑ ๐.๘๖ มาก ๔ 

๔. การรับประทานอาหารครบ ๕ หมู รับประทานผัก 
ผลไม  เนื้อสัตวในปริมาณ ท่ีพอเหมาะกับสุขภาพ
ผูสูงอายุ สมํ่าเสมอ ๔.๘๕ ๐.๗๗ มาก ๕ 

๕. เข ารับบ ริการสาธารณ สุ ข ท่ี บุ คคล มีสิ ท ธิ ได รั บ
ครอบคลุมบริการดานสุขภาพทุกๆ ครั้งตามหนวย
บริการสาธารณสุข ๔.๙๘ ๐.๘๖ มาก ๑ 

๖. เขาตรวจผลท่ีมีตอสุขภาวะท่ีสมบูรณ ทางกาย ทางจิต 
และทางสังคม หนวยบริการสาธารณสุข ประจาํ  ๔.๗๘ ๐.๗๙ มาก ๖ 

ภาพรวม ๔.๘๙ ๐.๖๔ มาก  

 
จากตารางท่ี ๔.๑๐ ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี โดยภาพรวม ดานกิจกรรมสงเสริม
สุขภาพและอนามัย อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๘๙ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๖๔  

รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก เขารับบริการ
สาธารณสุขท่ีบุคคลมีสิทธิไดรับครอบคลุมบริการดานสุขภาพทุกๆ ครั้งตามหนวยบริการสาธารณสุข   
มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๙๘ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๘๖ เขารวมกิจกรรมการตรวจคัดกรอง
คนหาภาวะเสี่ยงตอสุขภาพผูสูงอายุท่ีสถานบริการประจํา มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๙๔ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ ๐.๗๙ และขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด ไดแก เขาตรวจผลท่ีมีตอสุขภาวะท่ีสมบูรณ ทาง
กาย ทางจิต และทางสังคม หนวยบริการสาธารณสุข ประจํา มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๘ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ ๐.๗๙ ตามลําดับ 
 



๙๑ 

ตารางท่ี ๔.๑๑ คารอยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี  ๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 

 

แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ
บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี 

n=กลุมตัวอยาง ๓๐๒ คน 

ระดับความคิดเห็นผูสูงอายุ 
๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา  S.D. ระดับ อันดับท่ี 

๑. การทํากิจกรรมสิ่งประดิษฐสิ่งตางๆ รวมกับผูสูงอายุตามชุมชน
ตางๆ ประจํา เชน ประดิษฐดอกไม เครื่องจักรสาน  ๔.๗๔ ๐.๘๑ มาก ๕ 

๒. เขารวมกิจกรรมสงเสริมทักษะตามภูมิปญญาทองถ่ิน ดานความ
เชื่อตางๆ เชน การแหนางแมวขอฝน การรําวงพ้ืนบาน ๔.๗๐ ๐.๖๙ มาก ๖ 

๓. เขารวมกิจกรรมฝกโยคะ เคลื่อนไหวดวยสติ ผสมผสานกับการ
ควบคุมลมหายใจ ใหเกิดความสงบนิ่ง รางกายทุกสวนไดรับ
การผอนคลาย ลดความตึงเครียด ชมรมฝกโยคะจัดข้ึน ๔.๘๔ ๐.๘๔ มาก ๑ 

๔. ฝกทํากิจกรรมทายืดลําตัว ฝกหายใจเขาชาๆ ยืดลําตัว แอน
หลังข้ึนคอแหงนเต็มท่ีคางไวสักครู ตอมาหายใจออกโกงหลัง 
กมหนา และคอ คางชิดอก ดวยตนเองประจํา ๔.๘๔ ๐.๗๘ มาก ๔ 

๕. ใหคําปรึกษาความรูเรื่องภูมิปญญาทองถ่ินตามท่ีสถานศึกษา 
หรือหนวยงานอ่ืน ในบางครั้ง เรื่อง ปราชญชาวบาน ๔.๗๗ ๐.๘๔ มาก ๔ 

๖. การจัดกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรม อารมณดี สงผลใหจิตใจด ี
เชน กิจกรรมฟอนรํา รองเพลง ประจําตามชุมชน ๔.๘๔ ๐.๘๑ มาก ๒ 

ภาพรวม ๔.๗๙ ๐.๖๔ มาก  

 
จากตารางท่ี ๔.๑๑ ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี โดยภาพรวม ดานกิจกรรมถายทอด
วัฒนธรรมและภูมิปญญา อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๙ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 
๐.๖๔  

รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก เขารวมกิจกรรม
ฝกโยคะ เคลื่อนไหวดวยสติ ผสมผสานกับการควบคุมลมหายใจ ใหเกิดความสงบนิ่ง รางกายทุกสวน
ไดรับการผอนคลาย ลดความตึงเครียด ท่ีชมรมฝกโยคะจัดข้ึนในบางครั้ง มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๘๔    
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๘๔ การจัดกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรม อารมณดี สงผลใหจิตใจด ี
เชน กิจกรรมฟอนรํา รองเพลง ประจําตามชุมชน มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๘๔ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ ๐.๘๑ และขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําสุด ไดแก เขารวมกิจกรรมสงเสริมทักษะตามภูมิปญญาทองถ่ิน 
ดานความเชื่อตางๆ เชน การแหนางแมวขอฝน การรําวงพ้ืนบาน มีคาเฉลี่ยเทากับ ๔.๗๐ สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ ๐.๖๙ ตามลําดับ 



๙๒ 

๔.๓ ขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 
ตารางท่ี ๔.๑๒ ผลการวิจัยขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก

พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ตามหลักพุทธบริหาร ไดแก สัจจะ 
ความซ่ือสัตย ทมะ การฝกตน ขันติ การอดทน จาคะ การบริจาค และกิจกรรม ๕ 
ประการ ไดแก ๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ๒. กิ จ ก ร ร ม ศ า ส น า กั บ
ผูสูงอายุ ๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ  ๔.กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและ
อนามัย และ ๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 

 

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร 
จํานวน ๓๐๒ คน 

จํานวน รอยละ 
๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ 

(สุขภาพดานรางกาย) 
 

ควรจัดใหมีชมรมกีฬาใหกับกลุมผูสูงอายุ
ตามชุมชน หมูบาน ฝกใหผูสูงอายุ ไดฝก
ตนเองใหมีความอดทน และตั้งเครือขาย
ผูสูงอายุ เพ่ือการเชื่อมความสัมพันธ
ระหวางชุมชน หมูบานรวมกัน ๒๔ ๗.๙๔ 

๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
 

ครอบครัวหรือผูท่ีเก่ียวของ ควรสงเสริม 
ให ผู สู งอายุ เข าร วม กิจกรรม ทํ าบุญ      
ฟงเทศนตามวัด หรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมี
กิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา เพ่ือไดเขา
รวมกิจกรรมอยางสรางสรรคสามัคคี ๑๘ ๕.๙๖ 

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 
 

ควรจัดหาสถานท่ี ตามชุมชน หมูบาน 
และควรจัดหาหนั งสือพิมพ  ธรรมะ 
ชีวประวัติ สําหรับผูสูงอายุไดอานเพ่ือ
คว ามบั น เทิ ง  ห รื อ แห ล งชุ ม ช น ให
ผูสูงอายุไดฝกเปนงานอาชีพ ๒๒ ๗.๒๘ 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย 
 

ควรสงเสริมใหผูสูงอายุเขาตรวจผลท่ีมี
ตอสุขภาวะ ทางกาย ทางจิต และทาง
สังคม หนวยบริการสาธารณสุข ประจํา
ทุกๆ สิ้นเดือน ๑๙ ๖.๒๙ 

๕. กิจกรรมถายทอดวฒันธรรม 
    และภูมิปญญา 

 

ควรจัดหาวิทยากร ท่ี มีความรู เรื่ อ ง
วัฒนธรรมและภูมิปญญาทองถ่ิน มาให
ความรูเรื่องวัฒนธรรมหรือภูมิปญญา
ทองถ่ินแกผูสูงอาย ุ ๑๗ ๕.๖๒ 



๙๓ 

จากตารางท่ี ๔.๑๒ ผูสูงอายุขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพตาม
หลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดังนี้ 

๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ควรจัดใหมีชมรมกีฬาใหกับกลุมผูสูงอายุตาม
ชุมชน หมูบาน ฝกใหผูสูงอายุ ไดฝกตนเองใหมีความอดทน และตั้งเครือขายผูสูงอายุเพ่ือการเชื่อม
ความสัมพันธระหวางชุมชน หมูบานรวมกัน คิดเปนรอยละ ๗.๙๔ 

๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ ครอบครัวหรือผูท่ีเก่ียวของ ควรสงเสริมใหผูสูงอายุเขา
รวมกิจกรรมทําบุญ ฟงเทศนตามวัด หรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา เพ่ือไดเขา
รวมกิจกรรมอยางสรางสรรคสามัคคี คิดเปนรอยละ ๕.๙๖ 

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ ควรจัดหาสถานท่ี ตามชุมชน หมูบาน และควร
จัดหาหนังสือพิมพ ธรรมะ ชีวประวัติ สําหรับผูสูงอายุไดอานเพ่ือความบันเทิง หรือแหลงชุมชนให
ผูสูงอายุไดฝกเปนงานอาชีพ คิดเปนรอยละ ๗.๒๘ 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย  ควรสงเสริมใหผูสูงอายุเขาตรวจผลท่ีมีตอสุข
ภาวะ ทางกาย ทางจิต และทางสังคม หรือหนวยบริการสาธารณสุข ประจําทุกๆ สิ้นเดือน คิดเปน
รอยละ ๖.๒๙ 

๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา ควรจัดหาวิทยากรท่ีมีความรู เรื่อง
วัฒนธรรมและภูมิปญญาทองถ่ิน มาใหความรูเรื่องวัฒนธรรมหรือภูมิปญญาทองถ่ินแกผูสูงอายุ      
คิดเปนรอยละ ๕.๖๒ 

  
๔.๔ ผลการสัมภาษณผูสูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ
ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

ผลการสัมภาษณ  มีวัตถุประสงค  เพ่ือรวบรวมขอมูลสัมภาษณจากบุคลากรของ
โรงพยาบาลบางไผ ตําบลบางไผ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี  ซ่ึงมีประเด็นสําคัญในการสัมภาษณ พอ
สรุปความสําคัญ (Key Informants) จากผูบริหารและบุคลากรของโรงพยาบาลบางไผ ไดดังนี้ 

๑. นายปยภัทร  ทรัพยสมบัติ   พยาบาลวิชาชีพ 
๒. นายสมศักดิ์  กิจพจนีย   เจาพนักงานสาธารณสุขชํานาญการ 
๓. นางสาวหรปริยา  ตุมทยา  อาสมัครประจําหมูบาน 
๔. นางวันวิสาน  สนใจ  อาสาสมัครประจําหมูบาน 
ซ่ึงมีรายละเอียดจากคําสัมภาษณบุคลากรของโรงพยาบาลบางไผ ตําบลบางไผ อําเภอ

เมือง จังหวัดนนทบุรี มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 
๑. สุขภาพดานรางกาย 
ดานรางกาย ปยภัทร ทรัพยสมบัติ  ใหสัมภาษณวา ควรใหความรูเรื่องอาหารแกผูสูงอายุ

และการออกกําลังกายตลอดถึงการใหคําแนะนํา พาไปตรวจสุขภาพ รับยาตามแผนการรักษาของ



๙๔ 

แพทย 0๑สอดคลองกับ นายสมศักด์ิ  กิจพจนีย ใหสัมภาษณวา สถานพยาบาลตองใหความรู เขาใจแก
ผูสูงอายุในเรื่องการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย เพ่ือลดการเจ็บปวดทางรางกาย เชน การออก
กําลังกายแบบ จี้กง การเลนโยคะ 1

๒สอดคลองกับ นางสาวหรปริยา  ตุมทยา ใหสัมภาษณวา ดาน
สุขภาพรางกาย ควรใหออกกําลังออกกาย สอนวิธีการออกกําลังกายแกผูสูงอายุ 2๓สอดคลองกับ      
นางวันวิสาน  สนใจ ใหสัมภาษณวา ใหความรูเรื่องการออกกําลังกายกับกลุมผูสูงอายุไดฝกตนเองใหมี
ความอดทน เพ่ือการเชื่อมความสัมพันธระหวางชุมชน หมูบานรวมกัน3

๔ 
 
๒. สุขภาพดานจิตใจ 
ดานจิตใจ ปยภัทร ทรัพยสมบัติ  ใหสัมภาษณวา จัดใหมีกิจกรรมการทําสมาธิเพ่ือการ

รักษาจิตใจและใหคําปรึกษาปญหาแกผูสูงอายุดานสุขภาพอยางตอเนื่อง4

๕สอดคลองกับ นายสมศักดิ์  
กิจพจนีย ใหสัมภาษณวา สนับสนุนใหผูสูงอายุไดฝกสมาธิ การกําหนดลมหายใจเขา ออก เพ่ือใหมี
จิตใจสดชื่นไมเครียด 5

๖สอดคลองกับ นางสาวหรปริยา  ตุมทยา ใหสัมภาษณวา ควรบอกวิธีการทํา
สมาธิหรือหรือวิทยากรมาใหความรูเรื่องการทําสมาธิ 6๗สอดคลองกับ นางวันวิสาน  สนใจ ใหสัมภาษณ
วา ควรหาวิทยากรท่ีมีความเชี่ยวชาญมาใหความรูเรื่องการทําสมาธิหรือใหผูสูงอายุเขารวมกิจกรรม
ทําบุญ ฟงเทศนตามวัด หรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา เพ่ือไดเขารวมกิจกรรม
อยางสรางสรรคสามัคคี7

๘ 
 
๓. สุขภาพดานสังคม 
ดานสังคม ปยภัทร ทรัพยสมบัติ  ใหสัมภาษณวา ควรจัดตั้งชมรมผูสูงอายุ เพ่ือสราง

เครือขายหรือชมรมผูสูงอายุประจําหมูบาน เพ่ือรวมกันทํากิจกรรมกลุม 8

๙สอดคลองกับ นายสมศักดิ์  
กิจพจนีย ใหสัมภาษณวา สงเสริมใหผูสูงอายุเขารวมกับชุมชน หรือกลุมทางสังคม ตามทองถ่ินหรือ

                                                           
๑คําสัมภาษณ, ปยภัทร ทรัพยสมบัติ, พยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลบางไผ ตําบลบางไผ อําเภอเมือง 

จังหวัดนนทบุรี, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๒คําสัมภาษณ, นายสมศักดิ์  กิจพจนีย,  เจาพนักงานสาธารณสุขชํานาญการ โรงพยาบาลบางไผ 

ตําบลบางไผ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๓คําสัมภาษณ, นางสาวหรปริยา  ตุมทยา, อาสาสมัครประจําหมูบาน ตําบลบางไผ อําเภอเมือง 

จังหวัดนนทบุรี, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๔คําสัมภาษณ, นางวันวิสาน   สนใจ  อาสาสมัครประจําหมูบาน ตําบลบางไผ อําเภอเมือง จังหวัด

นนทบุรี, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๕คําสัมภาษณ, ปยภัทร ทรัพยสมบัติ, พยาบาลวิชาชีพ, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๖คําสัมภาษณ, นายสมศักดิ์  กิจพจนีย,  เจาพนักงานสาธารณสุขชํานาญการ, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๗คําสัมภาษณ, นางสาวหรปริยา  ตุมทยา, อาสาสมัครประจํา, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๘คําสัมภาษณ, นางวันวิสาน   สนใจ  อาสาสมัครประจําหมูบาน, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๙คําสัมภาษณ, ปยภัทร ทรัพยสมบัติ, พยาบาลวิชาชีพ, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 



๙๕ 

หนวยงานอ่ืนท้ังภาครัฐและเอกชน เชน กิจกรรมลีลาศ กลุมชมรมเกษตรกร กลุมชมรมเครื่องจักสาน 
เพ่ือใหผูสูงอายุไดรวมทํากิจกรรม ถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา ควรจัดหาวิทยากรท่ีมีความรู
เรื่องวัฒนธรรมและภูมิปญญาทองถ่ิน มาใหความรูเรื่องวัฒนธรรมหรือภูมิปญญาทองถ่ินแกผูสูงอาย9ุ

๑๐  
สอดคลองกับ นางสาวหรปริยา ตุมทยา ใหสัมภาษณวา ควรจัดตั้งชมรมกลุมผูสูงอายุหรือจัดตั้ง
เครือขายผูสูงอายุประจําหมูบานหรือระดับตําบลข้ึนแกผูสูงอายุไดรวมกันทํากิจกรรม10

๑๑สอดคลองกับ 
สอดคลองกับ นางวันวิสาน  สนใจ ใหสัมภาษณวา สรางกลุมข้ึนในรูปแบบของชมรมผูสูงอายุเพ่ือทํา
กิจกรรมทางสังคมรวมกัน11

๑๒ 
      

๔.๕ สรุปแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 
ตารางท่ี ๔.๑๓ สรุปประเด็นการสัมภาษณแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตาม

หลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุร ี
 

ประเด็นสัมภาษณ ผลการสัมภาษณ 
สรุปแนวทางการสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร 

๑. สุขภาพดานรางกาย ใหความรูเรื่องอาหารแกผูสูงอายุและ
การออกกําลังกายตลอดถึงการให
คําแนะนํา พาไปตรวจสุขภาพ รับยา
มารับประทาน ตามคําแนะของแพทย 
อดทนและฝกตนเอง 

หาแนวทางใหความรูเรื่องอาหารแก
ผู สู งอายุ และการออกกําลั งกาย   
การใหคําแนะนําเรื่องสุขภาพ ตาม
คําแนะนําของแพทย มีความอดทน
และฝกตนเองดวยการออกกําลังกาย 

๒. สุขภาพดานจิตใจ จัดใหมีกิจกรรมการทําสมาธิเพ่ือรักษา
จิตใจ และให คําปรึกษาปญหาแก
ผูสูงอายุดานสุขภาพอยางตอเนื่อง
รวมกับทางวัดท่ีมีสถานท่ีปฏิบัติธรรม
ใหผูสูงอายุไดทํากิจกรรมรวมกับวัด 

ควรจัดกิจกรรมสงเสริมการทําสมาธิ
เพ่ือรักษาจิตใจ และใหคําปรึกษา
ปญหาแกผูสูงอายุดานสุขภาพอยาง
ตอ เนื่ อง ประสาน กับทางวัด ท่ี มี
สถานท่ีปฏิบัติธรรมใหผูสูงอายุไดทํา
กิจกรรมรวมกับวัด 

๓. สุขภาพดานสังคม จั ด ตั้ ง ช ม รม ผู สู ง อ า ยุ  เ พ่ื อ ส ร า ง
เครือขายหรือชมรมผูสูงอายุประจํา
หมูบาน เพ่ือรวมกันทํากิจกรรมกลุม 

ควรจัดตั้งชมรมผูสูงอายุ เพ่ือสราง
เครือขายหรือชมรมผูสูงอายุประจํา
หมูบานเพ่ือรวมกันทํากิจกรรมกลุม 

 

                                                           
๑๐คําสัมภาษณ, นายสมศักดิ์  กิจพจนีย,  เจาพนักงานสาธารณสุขชํานาญการ, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๑๑คําสัมภาษณ, นางสาวหรปริยา  ตุมทยา, อาสมัครประจํา, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 
๑๒คําสัมภาษณ, นางวันวิสาน   สนใจ  อาสมัครประจําหมูบาน, ๑๐ ตุลาคม ๒๕๖๑. 



๙๖ 

๔.๖ องคความรูที่ไดจากการวิจัยเร่ือง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดังภาพที่ ๔.๑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี ๔.๑ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 

หลักการการสงเสริมสุขภาพ 
๑. มีคณะกรรมการดูแลเรื่องสุขภาพ 
๒. มีเครือขายเปนชมรมผูสูงอายุ 
๓. มีกิจกรรมชมรมท่ีเหมาะสม 

มีวัตถุประสงคของชมรม 
การพัฒนากิจกรรมการสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรม 
 

ผลท่ีได 
ผูสูงอายุมีสุขภาพดีข้ึน ท้ังทาง
รางกาย จิตใจ และทางสังคม 

   มีแนวทางดําเนินการใหบรรลุ
เปาหมายตามหลักพุทธธรรมอยาง
มีคุณธรรม 
 

หลักพุทธธรรม 

สัจจะ ความซ่ือสัตย ทมะ การฝกตน ขันติ การอดทน จาคะ การบริจาค 

แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 



 
 

บทท่ี ๕ 
 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีวัตถุประสงคของการวิจัย เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ท่ีพึงประสงคของผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ และเพ่ือเสนอแนว
ทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัด
นนทบุรี ตามพุทธบริหารการศึกษาดวยฆราวาสธรรม ๔ ประการ ไดแก สัจจะ ความซ่ือสัตย ทมะ 
การฝกตน ขันติ การอดทนและจาคะ การบริจาค ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ท้ัง  ๕ ดาน 
ไดแก ๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ ๓. กิจกรรมงานอดิเรก
และงานอาชีพ ๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย และ๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิ
ปญญา สามารถสรุปอภิปรายผล และขอเสนอแนะ ดังตอไปนี้นี้ 

 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี สามารถสรุปผลการวิจัยได  

 

๕.๑.๑ ผลการวิจัยขอมูลท่ัวไปผูสูงอายุ 
ผลการการวิจัยขอมูลของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี จํานวน ๓๐๒ คน ผลการวิจัย คือ ผูสูงอายุ
ของวัดในจังหวัดนนทบุรี เปนชาย จํานวน ๑๕๙ คน เปนหญิง ๑๔๔ คน มีอายุ ๖๐-๖๔ ป จํานวน 
๑๔๙ คน มีอายุ ๖๕-๖๙ ป จํานวน ๙๙ คน และมีอายุ ๗๐ ป ข้ึนไป จํานวน ๖๔ คน ผูสูงอายุมี
สถานภาพสมรส จํานวน ๑๘๔ คน สถานภาพความเปนโสด จํานวน ๗๐ คน มีสถานภาพเปนหมาย 
จํานวน ๔๐ คน และสถานภาพการหยาราง จํานวน ๙ คน ผูสูงอายุอยูกับครอบครัว จํานวน ๑๗๐ 
คน อยูกับลูกหลาน จํานวน ๙๘ คน อยูคนเดียว จํานวน ๔๐ คน อยูบานพักคนชรา จํานวน ๔ คน 
ผูสูงอายุมีรายได ๑, ๐๐๐-๕,๐๐๐ บาท/เดือน จํานวน ๑๖๗ คน มีรายไดต่ํากวา 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. ผลการการวิจัยขอมูลความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัดกิจกรรม
สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ท้ัง ๕ ดาน  
 

ผลการการวิจัยขอมูลความคิดเห็นของผูสูงอายุมีตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรีโดยภาพรวม ท้ัง ๕ ดาน อยู
ในระดับมาก รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก กิจกรรม
สงเสริมสุขภาพและอนามัย มีกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา และงานอดิเรกและงาน
อาชีพ เขารวมกิจกรรมศาสนาของผูสูงอายุ และทํากิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ตามลําดับ
ดังตอไปนี ้

 

๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ 
ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  โดยภาพรวม ดานกิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ     
อยูในระดับมาก รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก ทํางาน
อดิเรก เชน การทํางานฝมือ ทอผา ทําหุน งานวาดภาพ ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม เขา
รวมกิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐท่ีหนวยรัฐและเอกชน ท่ีจัดใหกิจกรรมข้ึนเปนประจําทุก
ครั้ง และมีกิจกรรมการเลนกีฬา หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส กอลฟ โยนหวง เปตอง และ
เกมตางๆ กับกลุมผูสูงอายุดวยกันตามชุมชน ตามลําดับ 

 

๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 
ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี  โดยภาพรวม ดานกิจกรรมศาสนาของผูสูงอายุ อยูใน
ระดับมาก  และรายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก เขารวมกับ
วัดทํากิจกรรมรักษาศีล ๘ หรืออุโบสถศีล ลดอาหาร ท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ ประจําทุกวันอุโบสถ         
ยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือธรรมะ ฟงเทปการบรรยายธรรมเปนกิจวัตรประกอนเขานอนทุกวัน 
และเขารวมกิจกรรมฟงเทศนตามวัดตางๆ ท่ีทางวัดจัดข้ึนหรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปน
ประจาํ ตามลําดับ 

 

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 
ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี โดยภาพรวม ดานกิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ อยูใน
ระดับมาก และ รายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก สงเสริมให
ผูสูงอายุทํากิจกรรมนั่งสมาธิชวยบําบัดความเครียดและคลายความกังวล การสงเสริมใหผูสูงอายุออก
กําลังกายเปนประจําการมีสุขภาพรางกายท่ีดี สงผลใหสมองของเราทํางานไดเปนอยางดี เชน การรอง



๙๙ 

 

เพลง เวลาจากการทํางาน และมีการสงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมอานหนังสือพิมพ ธรรมะ 
ชีวประวัติ เขียนบทประพันธ ตามลําดับ 

 
๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย 
ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี โดยภาพรวม ดานกิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย อยู
ในระดับมาก และรายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก เขารับ
บริการสาธารณสุขท่ีบุคคลมีสิทธิไดรับครอบคลุมบริการดานสุขภาพทุกๆ ครั้งตามหนวยบริการ
สาธารณสุข เขารวมกิจกรรมการตรวจคัดกรองคนหาภาวะเสี่ยงตอสุขภาพผูสูงอายุท่ีสถานบริการ
ประจํา และเขาตรวจผลท่ีมีตอสุขภาวะท่ีสมบูรณ ทางกาย ทางจิต และทางสังคม หนวยบริการ
สาธารณสุขประจํา ตามลําดับ 

 

๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 
ผูสูงอายุมีความคิดเห็นตอแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี โดยภาพรวม ดานกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิ
ปญญา อยูในระดับมาก และรายขอ ทุกขอ อยูในระดับมาก เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย ไดแก 
เขารวมกิจกรรมฝกโยคะ เคลื่อนไหวดวยสติ ผสมผสานกับการควบคุมลมหายใจ ใหเกิดความสงบนิ่ง 
รางกายทุกสวนไดรับการผอนคลาย ลดความตึงเครียด ท่ีชมรมฝกโยคะจัดข้ึนในบางครั้ง การจัด
กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรม อารมณดี สงผลใหจิตใจดี เชน กิจกรรมฟอนรํา รองเพลง ประจําตาม
ชุมชน และเขารวมกิจกรรมสงเสริมทักษะตามภูมิปญญาทองถ่ิน ดานความเชื่อตางๆ เชน การแหนาง
แมวขอฝน การรําวงพ้ืนบาน ตามลําดับ 

 
๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ซ่ึงผูวิจัยไดนําประเด็นมาอภิปรายดังตอไปนี้  

 

๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ อยูในระดับมาก เพราะวา จัดกิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรมเปนแนวทางหนึ่งท่ีทําใหผูสูงอายุไดเขาชีวิตเรื่องของชีวิตเพราะ
เก่ียวของเรื่องนันทนาการของการทํางาน ตลอดถึงการทํางานอดิเรก งานฝมือ ทอผา ทําหุน งานวาด
ภาพ ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม เขารวมกิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐท่ีหนวย
รัฐและเอกชน ท่ีจัดใหกิจกรรมข้ึนเปนประจําทุกครั้ง และมีกิจกรรมการเลนกีฬา หรือเกม เชน เลน
หมากรุก หมากฮอส กอลฟ โยนหวง เปตอง และเกมตางๆ กับกลุมผูสูงอายุดวยกันตามชุมชนซ่ึง



๑๐๐ 

 

สอดคลองกับ แสงเดือน มุสิกรรมณี กลาวถึง กลุมผูสูงอายุของบุคคลวา 0

๑คือ ๑. การสูงอายุตามวัย 
(Chronological Aging) หมายถึง การสูงอายุตามปปฏิทิน โดยการนับจากปท่ีเกิดเปนตนไป และ
บอกไดทันทีวา ใครมีอายุมากนอยเพียงใด ๒. การสูงอายุตามสภาพรางกาย (Biological Aging) เปน
การพิจารณาการสูงอายุจากสภาพรางกายและสรีระของบุคคลท่ีเปลี่ยนไป เม่ือมีอายุเพ่ิมข้ึน เนื่องจาก
ประสิทธิภาพการทางานของอวัยวะตางๆ ในรางกายลดนอยลง เปนผลมาจากความเสื่อมโทรมตาม
กระบวนการสูงอายุ ซ่ึงเปนไปตามอายุขัยของแตละบุคคล และ ๓. การสูงอายุตามสภาพสังคม 
(Sociological Aging) เปนการเปลี่ยนแปลงใน บทบาทหนาท่ีสถานภาพของบุคคลในระบบสังคม 
รวมท้ังความคาดหวังของสังคมตอบุคคลนั้น ซ่ึงเก่ียวกับอายุ การแสดงออกตามคุณคาและความ
ตองการของสังคม และสอดคลองกับงานวิจัยของ พรอนันต กิตติม่ันคง ไดวิจัยเรื่อง “การศึกษาความ
ตองการสวัสดิการสังคมของผูสูงอายุในจังหวัดนครราชสีมา”ผลการวิจัย พบวา ๑. ความตองการ
สวัสดิการสงคมของผูสูงอายุในจังหวัดนครราชสีมา ในภาพรวมอยูในระดับมาก เม่ือพิจารณาเปนราย
ดานอยูในระดับมาก ยกเวนดานท่ีอยูอาศัยท่ีมีความตองการในระดับปานกลาง และพิจารณาตาม
ภูมิลําเนา พบวา ๑. เขตเทศบาลนคร ผูสูงอายุมีความตองการสวัสดิการสังคมในภาพรวมอยูในระดับ
มาก และมีความตองการในระดับมาก ๕ ดาน ระดับปานกลาง ๑ ดาน ดานท่ีมีความตองการมากท่ีสุด
ไดแก ดานสุขภาพอนามัย รองลงมาไดแก ดานนานความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน สวนดานท่ีมี
ความตองการต่ําท่ีสุดไดแก ดานท่ีอยูอาศัย ๒ เขตเมืองผูสูงอายุมีความตองการสวัสดิการสังคมใน
ภาพรวมอยูในระดับมาก และมีความตองการในระดับมาก ๕ ดาน ระดับปานกลาง ๑ ดาน ดานท่ีมี
ความตองการมากท่ีสุด ไดแก ดานนันทนาการ รองลงมาไดแก ดานสุขภาพอนามัย สวนดานท่ีมีความ
ตองการต่ําท่ีสุดไดแก ดานท่ีอยูอาศัย และ ๓ เขตชนบท ผูสูงอายุมีผูสูงอายุมีความตองการสวัสดิการ
สังคมในภาพรวมอยูในระดับมาก และมีความตองการในระดับมาก ๕ ดาน ระดับปานกลาง ๑ ดาน 
ดานท่ีมีความตองการ มากท่ีสุด ไดแก ดานการแกไขปญหาความยากจนและดอยโอกาส รองลงมา
ไดแก ดานสุขภาพอนามัย สวน ดานท่ีมีความตองการมากท่ีสุดไดแก ดานท่ีอยูอาศัย1

๒ 
 

๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ อยูในระดับมาก เพราะวา การจัดกิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารในเรื่อง การรักษาศีล ๕ และการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน    
การทําบุญใหทานเปนเรื่องสําคัญ เปนสิ่งท่ีตองสงเสริมใหเขารวมกับวัดทํากิจกรรมรักษาศีล ๘ หรือ
อุโบสถศีล ลดอาหาร ท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ ประจําทุกวันอุโบสถยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือ
ธรรมะ ฟงเทปการบรรยายธรรมเปนกิจวัตรประกอนเขานอนทุกวัน และเขารวมกิจกรรมฟงเทศนตาม
วัดตางๆ ท่ีทางวัดจัดข้ึนหรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา สอดคลองกับ องคการ

                                                           
๑แสงเดือน มุสิกรรมณี, ความตองการดานกิจกรรมของผูสูงอายุในจังหวัดสมุทรปราการ, วิทยานิพนธ

ศิลปะศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาพัฒนาสังคม, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ,๒๕๔๕),

หนา ๗.  
๒พรอนันต กิตติมั่นคง, “ศึกษาความตองการสวัสดิการสังคมของผูสูงอายุในจังหวัดนครราชสีมา”,

วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาสังคมศาสตรเพ่ือการพัฒนา,มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๕), บทคัดยอ. 



๑๐๑ 

 

อนามัยโลก กลาวถึง ความสามรถของบุคคลท่ีจะปรับตัวใหมีความสุขอยูกับสังคมและสิ่งแวดลอมไดดี 
มีสัมพันธภาพอันดีกับบุคคลอ่ืน และดํารงชีวิตอยูไดดวยความสมดุลอยางสุขสบาย รวมท้ังสนอง
ความสามารถของตนเองในโลกท่ีกําลังเปลี่ยนแปลงได โดยไมมีขอขัดแยงภายในจิตใจ และไมขัดกับ
สภาพความเปนจริงในสังคมท่ีบุคคลนั้นดํารงชีพอยู 2๓ และสอดคลองกับงานวิจัยของ กิจปพน ศรีธานี 
ไดวิจัยเรื่อง “ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางสุขภาพกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือตอนกลาง” ผลการวิจัยพบวา เม่ือกาวเขาสูวัยชรา สุขภาพยอมจะเสื่อมถอยลง 
แตถาหากผูสูงอายุมีความฉลาดทางสุขภาพก็จะชวยชะลอการเสื่อมถอยนั้นไดหรือชวยเพ่ิมคุณภาพ
ชีวิตของผูสูงอายุ มีวัตถุประสงคเพ่ือ ๑. ศึกษาระดับความฉลาดทางสุขภาพตามหลักพฤติกรรมตางๆ 
ท่ีกระทรวงสาธารณสุขเสนอแนะใหประชาชนดูแลตนเอง ซ่ึงประกอบดวยการบริโภคอาหาร การออก
กําลังกาย การจัดการกับอารมณ การงดสูบบุหรี่และการงดดื่มสุรา ๒. ศึกษาระดับคุณภาพชีวิตของ
ผูสูงอายุ และ ๓. ศึกษาความสัมพันธระหวางความฉลาดทางสุขภาพกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุใน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนกลาง กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุในเขตจังหวัดรอยเอ็ด ขอนแกน 
มหาสารคามและกาฬสินธุ จํานวน ๖๐๐ คน ผลการวิจัยพบวา ความฉลาดทางสุขภาพโดยรวมของ
ผูสูงอายุอยูในระดับต่ํา คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุอยูในระดับสูง ความฉลาดทางสุขภาพมีความสัมพันธ
ทางบวกในระดับปานกลางกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ (r = 0.305, p-value <0.001) อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๑ ขอเสนอแนะควรเรงรัดใหมีการประเมินและพัฒนาความฉลาดทาง
สุขภาพของผูสูงอายุท้ังในระดับบุคคลและระดับชุมชน เพ่ือใหทราบสถานการณทางสุขภาพท่ีเปน
ผลลัพธของกระบวนการดําเนินงานเพ่ือพัฒนาระดับคุณภาพชีวิตในอนาคต ซ่ึงจะนําไปสูการมีขอมูล
ข้ันพ้ืนฐานท่ีสําคัญในการกําหนดแผนงานยุทธศาสตรท่ีสอดคลองกับสถานการณและปริมาณท่ีเพ่ิมข้ึน
ของผูสูงอายุในอนาคต เชน ทักษะการเขาถึงขอมูล ทักษะการสื่อสาร และทักษะการรูเทาทันสื่อ3

๔ 
 

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ อยูในระดับมาก เพราะวา งานอดิเรก คือ สิ่งท่ีทํา
ยามวาง ซ่ึงงานอดิเรกจะเกิดจากความสนใจและความสนุกสนานเปนหลัก มากกวาท่ีจะได
ผลตอบแทนทางการเงินหรือสิ่งแลกเปลี่ยนอ่ืนๆ อยางไรก็ตาม งานอดิเรกมักจะเพ่ิมพูนทักษะ ความรู
และประสบการณในดานตางๆ แตจุดมุงหมายของการทําคือความพึงพอใจ ตัวอยางของงานอดิเรก 
เชน การอานหนังสือ การเลนดนตรี การออกกําลังกาย การเลนกีฬา การวาดรูป ปลูกตนไม ทํางานไม 
หรือการสะสมสิ่งตาง เชน ของท่ีระลึก แสตมปหรือตุกตา ควรสงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมนั่งสมาธิ
ชวยบําบัดความเครียดและคลายความกังวล การสงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายเปนประจําการมี
สุขภาพรางกายท่ีดี สงผลใหสมองของเราทํางานไดเปนอยางดี เชน การรองเพลง เวลาจากการทํางาน 
และมีการสงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมอานหนังสือพิมพ ธรรมะ ชีวประวัติ เขียนบทประพันธ และ

                                                           
๓องคการอนามัยโลก, สุขภาพจิต, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://arisa142539.wordpress.com 

[๒๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑]. 
๔กิจปพน ศรีธานี, “ความสัมพันธระหวางความฉลาดทางสุขภาพกับคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือตอนกลาง”, รายงานวิจัย, (สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.), ๒๕๖๐), บทคัดยอ. 
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สอดคลองกับงานวิจัยของ ศิวลาภ สุขไพบูลยวัฒน ไดวิจัยเรื่อง “บทบาทของผูสูงอายุตอความ
เจริญเติบโตทางเศรษฐกิจในประเทศไทย” ผลการวิจัยพบวา โครงสรางประชากรไทยมีการ
เปลี่ยนแปลงประชากรวัยเด็กและวัยแรงงานมีแนวโนมท่ีลดลง เนื่องจากการลดลงของภาวะเจริญ
พันธุ ขณะท่ีประชากรผูสูงอายุมีอายุยืนข้ึนเนื่องมาจากพัฒนาการ ทางการแพทยและสาธารณสุข เกิด
ความไมสมดุลระหวางประชากรผูสูงอายุและกําลังแรงงาน อยางไรก็ดี จํานวนผูสูงอายุท่ีเพ่ิมข้ึนนั้น
อาจไมใชปญหาตอระบบเศรษฐกิจ หากไดรับการสงเสริมและสนับสนุน อยางเหมาะสม การศึกษานี้มี
วัตถุประสงคเพ่ือวิเคราะหบทบาทของผูสูงอายุตอความเจริญเติบโตทาง ดานเศรษฐกิจ ดวยวิธีการ
ทบทวนเอกสาร บทความงานวิจัยและงานวิชาการท่ีเก่ียวของ ผลการศึกษาพบวา หากรัฐมีนโยบาย
การจัดการสังคมผูสูงอายุท้ังในมิติเศรษฐกิจและสังคม ครอบคลุมนโยบายแรงงาน การศึกษา 
สาธารณสุขและสวัสดิการสังคม รัฐสนับสนุนและสงเสริมการลงทุนในทุนมนุษย ท้ังการศึกษา การ
อบรม การวิจัย อันนําไปสูการเรียนรูตลอดชีวิตทําใหผูสูงอายุมีความรูมีทักษะ ขยายอายุ เกษียณ
เพ่ือใหผูสูงอายุพ่ึงพาตนเองไดมากข้ึน การดูแลรักษาสุขภาพอยางตอเนื่องทําใหผูสูงอายุ มีสุข ภาวะท่ี
ดี ไมเปนปญหาตอครอบครัวและสังคม มอบโอกาสใหผูสูงอายุมีสวนรวมในระดับชุมชนและทอง ถ่ิน 
ตลอดจนสรางความรูความเขาใจและวางแผนเตรียมการออมเงินต้ังแตในวัยทํางานเพ่ือใชจายใน วัย
เกษียณ การดําเนินการดังกลาวทําใหสามารถบริหารจัดการสังคมผูสูงอายุไดอยางยั่งยืน และเปนการ 
สรางบทบาทของผูสูงอายุตอความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจผานการลงทุนในทุนมนุษย4๕ 

 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย อยูในระดับมาก เพราะวากิจกรรมสรางเสริม
สุขภาพ เปนกระบวนการเพ่ิมสมรรถนะใหประชาชนมีความสามารถในการควบคุมและพัฒนาสุขภาพ
ตนเองอันจะเปนผลตอสุขภาวะท่ีสมบูรณทางกาย   ทางจิต  และทางสังคม  องคการอนามัยโลกไดให
ความหมายของการสรางเสริมสุขภาพ คือ กิจกรรมหรือการสนับสนุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ตัวกําหนดสุขภาวะ ไมเพียงแตเฉพาะแตละบุคคล เชน สุขภาพและการดําเนินชีวิต  แตยังรวมถึงดาน
เศรษฐกิจ สังคม การศึกษาและการทํางาน ควรเขารับบริการสาธารณสุขท่ีบุคคลมีสิทธิไดรับ
ครอบคลุมบริการดานสุขภาพทุกๆ ครั้งตามหนวยบริการสาธารณสุข เขารวมกิจกรรมการตรวจคัด
กรองคนหาภาวะเสี่ยงตอสุขภาพผูสูงอายุท่ีสถานบริการประจํา และเขาตรวจผลท่ีมีตอสุขภาวะท่ี
สมบูรณ ทางกาย ทางจิต และทางสังคม หนวยบริการสาธารณสุขประจํา สอดคลองกับงานวิจัยของ 
วิภาพร สิทธิสาตร ไดวิจัยเรื่อง “พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชนเขตความรับผิดชอบ
ของ สถานีอนามัยบานเสาหิน ตําบลวัดพริก อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก” ผลการวิจัย พบวา ๑.
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานความรับผิดชอบตอสุขภาพของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติ
มากท่ีสุด คือ กลุมตัวอยางมีการปรึกษาแพทย พยาบาล หรือเจาหนาท่ีสาธารณสุขทันที เม่ือมีอาการ
ผิดปกติ คาเฉลี่ย ๓.๕๘ ๒. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานความสัมพันธระหวางบุคคลของกลุม
ตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด คือ มีคนในครอบครัวดูแลและชวยเหลือ คาเฉลี่ย ๓.๕๘ 

                                                           
๕ศิวลาภ สุขไพบูลยวัฒน, “บทบาทของผูสูงอายุตอความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจในประเทศไทย”,

รายงานการวิจัย, (คณะเศรษฐศาสตร: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๖๐), บทคัดยอ. 
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๓. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกาลังกายของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมาก
ท่ีสุด คือ มีการทากิจกรรมเพ่ือยืดเสนยืดสาย เชน แกวงแขน ยืดขา คาเฉลี่ย ๓.๔๓ ๔. พฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพดานโภชนาการของกลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุดคือ รับประทาน
อาหารรสเค็มจัด คาเฉลี่ย ๓.๘๐ ๕. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการพัฒนาดานจิตวิญญาณของ
กลุมตัวอยาง พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุดคือ พยายามทาใหรูสึกวาตนเองมีคุณคา คาเฉลี่ย 
๓.๖๑ ๖. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการพัฒนาดานการจัดการกับความเครียดของกลุมตัวอยาง 
พบวา พฤติกรรมท่ีปฏิบัติมากท่ีสุดคือ สามารถท่ีจะเผชิญกับปญหาตางๆ ไดอยางมีสติ คาเฉลี่ย ๓.๕๖ 
ผลการวิจัยนี้เสนอแนะใหจัดทาโปรแกรม เพ่ือใหผูสูงอายุมีโอกาสเขารวมกิจกรรมกับชุมชน มากข้ึน 
เนนการปฏิบัติการออกกาลังกายท่ีถูกตอง5

๖ 
 

๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา อยูในระดับมาก เพราะวาวฒันธรรม คือ 
วิถีแหงการดํารงชีวิตของคนในสังคมนั้นๆในแตละวัน เชน การกิน การอยู การแตงกาย การพักผอน 
การทํางาน และ การอยูรวมกันเปนหมูคณะ ซ่ึงวิถีชีวิตนั้น เริ่มมาจากการท่ีมีตนแบบ อาจจะเปนตัว
บุคคลแลวมีคนสวนใหญมีความเห็นดวยและปฏิบัติสืบทอดกันมา โดยสิ่งๆนั้นตองเปนสิ่งท่ีดีงามเพ่ือ
ดํารงไวซ่ึงวัฒนธรรมไทย ตราบชั่วลูกชั่วหลานและการเขารวมกิจกรรมฝกโยคะ เคลื่อนไหวดวยสติ 
ผสมผสานกับการควบคุมลมหายใจ ใหเกิดความสงบนิ่ง รางกายทุกสวนไดรับการผอนคลาย ลดความ
ตึงเครียด ท่ีชมรมฝกโยคะจัดข้ึนในบางครั้ง การจัดกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรม อารมณดี สงผลให
จิตใจดี เชน กิจกรรมฟอนรํา รองเพลง ประจําตามชุมชน และเขารวมกิจกรรมสงเสริมทักษะตามภูมิ
ปญญาทองถ่ิน ดานความเชื่อตางๆ เชน การแหนางแมวขอฝน การรําวงพ้ืนบาน สอดคลองกังานวิจัย
ของ เบญจวรรณ ทับบุรี ไดวิจัยเรื่อง “ผลของการเสริมสรางพลังอํานาจดานการออกกําลังกายตอ
สมรรถภาพทางกายของผูสูงอายุ ตําบลหอกลอง อําเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก” พบวา 
สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนและสวนลางความวองไว/การทรงตัวอยู
ในเกณฑปกติเพ่ิมข้ึนในสัดสวนเทากันคือความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนอยูในเกณฑปกติเพ่ิมข้ึน
จากเดิม มีความแข็งแรงกลามเนื้อสวนลาง และมีความวองไว/การทรงตัว แตในความอดทนดานแอโร
บิก และความออนตัวสวนลาง พบวา สมรรถภาพทางกาย กอนและหลังดําเนินโปรแกรมไมมีการ
เปลี่ยนแปลง แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการเสริมสรางพลังอํานาจในการ ออกกําลังกาย สงผลให
ผูสูงอายุมีสมรรถภาพทางกายเพ่ิมข้ึน หรือคงไวซ่ึงสมรรถภาพทางกายท่ีด6ี
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๖วิภาพร สิทธิสาตร,“พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในชุมชน เขตความรับผิดชอบของ สถานี

อนามัยบานเสาหิน ตําบลวัดพริก อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก”, รายงานวิจัย, วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 

พุทธชินราช, ๒๕๕๐), บทคัดยอ. 
๗เบญจวรรณ ทับบุรี, “ผลของการเสริมสรางพลังอํานาจดานการออกกําลังกายตอสมรรถภาพทาง

กายของผูสูงอายุ ตําบลหอกลอง อําเภอพรหมพิราม จงัหวัดพิษณุโลก” ผลการวิจัย, (พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ:

อําเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก, ๒๕๕๙), บทคัดยอ. 



๑๐๔ 

 

๕. แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษา
ของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีดังนี้ 
 

๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ควรใหความรูเรื่องอาหารแกผูสูงอายุและการ
ออกกําลังกายตลอดถึงการใหคําแนะนํา พาไปตรวจสุขภาพ รับยาตามแผนการรักษาของแพทย และ
ใหความรู เขาใจแกผูสูงอายุในเรื่องการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย เพ่ือลดการเจ็บปวดทาง
รางกาย ใหกลุมผูสูงอายุไดฝกตนเองใหมีความอดทน เพ่ือการเชื่อมความสัมพันธระหวางชุมชน 
หมูบานดวยกัน 

๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ ควรจัดใหมีกิจกรรมการทําสมาธิเพ่ือการรักษาจิตใจและ
ใหคําปรึกษาปญหาแกผูสูงอายุดานสุขภาพอยางตอเนื่องสนับสนุนใหผูสูงอายุไดฝกสมาธิ การกําหนด
ลมหายใจเขา ออก เพ่ือใหมีจิตใจสดชื่นไมเครียดควรแนะวิธีการทําสมาธิหรือวิทยากรมาใหความรู
เรื่องการทําสมาธิโดยหาวิทยากรท่ีมีความเชี่ยวชาญมาใหความรูเรื่องการทําสมาธิหรือใหผูสูงอายุเขา
รวมกิจกรรมทําบุญ ฟงเทศนตามวัด หรือหนวยอ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา เพ่ือไดเขา
รวมกิจกรรมอยางสรางสรรคสามัคคี 

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ ควรจัดตั้งชมรมผูสูงอายุ เพ่ือสรางเครือขายหรือ
ชมรมผูสูงอายุประจําหมูบาน เพ่ือรวมกันทํากิจกรรมกลุม สงเสริมใหผูสูงอายุเขารวมกับชุมชน หรือ
กลุมทางสังคม ตามทองถ่ินหรือหนวยงานอ่ืนท้ังภาครัฐและเอกชน เชน กิจกรรมลีลาศ กลุมชมรม
เกษตรกร กลุมชมรมเครื่องจักสาน เพ่ือใหผูสูงอายุไดรวมทํากิจกรรม ถายทอดวัฒนธรรมและภูมิ
ปญญา ควรจัดหาวิทยากรท่ีมีความรูเรื่องวัฒนธรรมและภูมิปญญาทองถ่ิน มาใหความรูเรื่อง
วัฒนธรรมหรือภูมิปญญาทองถ่ินแกผูสูงอายุเพ่ือทํากิจกรรมทางสังคมรวมกัน 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย ควรสงเสริมใหผูสูงอายุเขาตรวจผลท่ีมีตอสุข
ภาวะ ทางกาย ทางจิต และทางสังคม หรือหนวยบริการสาธารณสุข ประจําทุกๆ สิ้นเดือน  

๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา ควรจัดหาวิทยากรท่ีมีความรูเรื่อง
วัฒนธรรมและภูมิปญญาทองถ่ิน มาใหความรูเรื่องวัฒนธรรมหรือภูมิปญญาทองถ่ินแกผูสูงอายุ       

 
๕.๓ ขอเสนอแนะ 
 

การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังตอไปนี้  

 

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี นนทบุรี ผูวิจัยมีขอเสนอแนะเชิงนโยบาย ดังนี้ 
๑. ดานสุขภาพรางกาย ควรจัดโครงการสงเสริมใหผูสูงอายุนําไปปฏิบัติเก่ียวสุขภาพ

รางกายผูสูงอายุประจําทุกๆ สิ้นเดือน โดยสถานพยาบาลหรือผูนําชุมชม เชน อบต. อบจ. 



๑๐๕ 

 

๒. ดานสุขภาพจิตใจ ควรหาแนวทางสนับสนุนและสงเสริมใหผูสูงอายุไดปฏิบัติธรรมหรือ
การเจริญสติตามวัดหรือสํานักปฏิบัติธรรมทุกๆ เดือน 

๓. ดานสุขภาพทางสังคม  ผูนําชุมชนหรือครอบควรสนับสนุนกิจกรรมสงเสริมใหผูสูงอายุ
เขารวมตามความเหมาะสม เชน เทศกาลตางๆ หรือท่ีชุมชนจัดข้ึน 

 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 
จากการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ท่ีผานมาปรากฏวา ผลการวิจัยอยูในระดับมากทุกดาน   
แตยังพบปญหาบางประเด็น ท่ีควรดําเนินการวิจัย คือ เรื่อง การลดการรับประทานอาหารท่ีมีความ
เสี่ยงท่ีเกิดใหเกิดเบาหวานของผูสูงอายุท่ีกําลังจะเพ่ิมทวีมากข้ึน และศึกษาบทบาทผูนําตางๆ เชน 
สถานพยาบาล อบต.อบจ. กับการสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

 

๕.๓.๓ ขอเสนอแนะเพ่ือนําไปวิจัยตอไป 
การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี นนทบุรี ผูวิจัยมีขอเสนอแนะเพ่ือนําไปวิจัยตอไป 
๑. ควรวิจัยเรื่อง สถานพยาบาลควรเสริมสรางเก่ียวกับการพัฒนากิจกรรมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรม 
๒. ควรวิจัยเรื่อง สถานพยาบาลควรเสริมสรางแนวทางการพัฒนากิจกรรมสุขภาพ

ผูสูงอายุดานสุขภาพจิต 
๓. ควรวิจัยเรื่อง สถานพยาบาลควรศึกษาแนวทางเสริมสรางสุขภาพผูสูงอายุรวมกับ 

(บรว) แกผูสูงอายุ  
๔. ควรวิจัยเรื่อง แนวทางการจัดกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญาทองถ่ินใหแก

ผูสูงอายุไดเรียนรูเรื่องวัฒนธรรมหรือภูมิปญญาทองถ่ิน 
 



บรรณานุกรม 
 

๑. ภาษาไทย 
ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี. ฉบับมหาจุฬาเตปฎกํ ๒๕๐๐.
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

_________. พระไตรปฎกภาษาไทย. ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

 

ข. ขอมูลทุติยภูมิ 
(๑) หนังสือ: 
กระทรวงสาธารณสุข. โภชนบําบัดในทัศนะใหมสําหรับดูแลสุขภาพผูสูงอายุ, พิมพครั้งท่ี ๑.     

กรุงเทพมหานคร: กองการแพทยทางเลือกกรมการแพทยแผนไทยและการแพทย
ทางเลือก. กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๖๑. 

กองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย. การทดสอบความพรอมในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน
ของผูสูงอายุ. กรุงเทพมหานคร: องคการสงเคราะหทหารผานศึก, ๒๕๕๓. 

กรมสุขภาพจิต. คูมือวิทยากรจัดกิจกรรมสรางสุข ๕ มิติ สําหรับผูสูงอายุในชุมชน. พิมพครั้งท่ี ๑. 
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสํานักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ, ๒๕๖๐. 

จิตติ  มงคลชัยอรัญญา.  การศึกษาชุมชนเพ่ือการพัฒนา. เอกสารประกอบการเรียนภาควิชาการ
พัฒนาชุมชน. กรุงเทพมหานคร: คณะสังคมสงเคราะหศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 
๒๕๔๐. 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ). มงคล ๓๘ ประการ, พิมพครั้งท่ี ๘. กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 

พระมหาโพธิวงศาจารย (ทองดี สุรเดช). พจนานุกรมเพ่ือการศึกษาพุทธศาสน ชุด คําวัด. วัดราช
โอรสาราม กรุงเทพมหานคร: ๒๕๔๘. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งท่ี ๑๗. 
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ คูมือโยคะสําหรับผูสูงอายุ. พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร: กองการ 
แพทยทางเลือก กรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, 
๒๕๖๑. 

ยุวัฒน วุฒิเมธี. หลักการพัฒนาชุมชนและหลักการพัฒนาชนบท.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ
ไทยอนุเคราะห, ๒๕๔๖. 

ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระ
เจาอยู เนื่องในโอกาส พระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๗ รอบ ๕ ธันวา
มหาราช, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ศิริวัฒนาอินเตอรพริ้น, ๒๕๕๖. 



 

๑๐๗ 

 

วิทยากร เชียงกูล. ความรัก การสรางสรรค และความสุข. กรุงเทพมหานคร: สายธาร, ๒๕๕๐. 
สัญญา สัญญาวิวัฒน. ทฤษฎีและกลยุทธการพัฒนาสังคม. พิมพครั้งท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๐. 
อริยา เศวตามร.  นักพัฒนากับบทบาทในการสรางความหมายใหมของชุมชน. ในเศรษฐศาสตร

การเมืองเอ็นจีโอ ๒๐๐๐. อางใน ณรงค เพ็ชรประเสริฐ. บรรณาธกิาร. ศูนยเศรษฐศาสตร
การเมือง. คณะเศรษฐศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

อเนก  เหลาสุวรรณทัศน. ประชาสังคมในมุมมองตะวันตก อานและสอนท่ีจอหนส ฮอปกินส.  
กรุงเทพมหานคร: สถาบันการเรียนรูและพัฒนาประชาสังคม, ๒๕๔๒. 

องคการสหประชาชาติ (United Nations: UN). อางใน รศรินทร เกรย. มโนทัศนใหมของนิยาม
ผูสูงอายุ : มุมมองเชิงจิตวิทยาสังคมและสุขภาพ. พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร: 
บริษัท โรงพิมพเดือนตุลา, ๒๕๕๖. 

แอนโทนี่ กลาสโคก และ ซูซาน ฟนแมน. อางใน สุชาดา ทวีสิทธิ์ และคณะ. ประชากรและสังคม 
๒๕๕๓คุณคาผูสูงอายุในสายตาสังคมไทย. พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร: บริษัท    
โรงพิมพเดือนตุลา, ๒๕๕๓. 

 
(๒) วิทยานิพนธ: 
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(๔) บทความ: 
พระครูวิจิตรปทุมรัตน (ปฺญาทีโป). การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา. วารสารครุ

ศาสตรปริทรรศน, ปท่ี ๒ ฉบับท่ี ๑. (มกราคม-เมษายน ๒๕๕๘): 
บุษรา เกษีสม. “ผลของการใชกระบวนการกลุมตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ตําบลคลอง

ฉนวน อําเภอเวียงสระ จังหวัดสุราษฎรธานี”. วารสารการพัฒนาสุขภาพชุมชน , 
มหาวิทยาลัยขอนแกน ป ท่ี ๕ ฉบับท่ี (๒ เมษายน–มิถุนายน ๒๕๖๐): 

สุวรรณา เตชะธีระปรีดา.“การบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการเพ่ือผูสูงอายุของเทศบาลตําบล
หนองน้ําใส อําเภอสีค้ิว จังหวัดนครราชสีมา”. วารสารวิชาการบริหารธุรกิจ, สมาคม
สถาบันอุดมศึกษาเอกชนแหงประเทศไทย (สสอท.), ปท่ี 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 

แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัด 
ในจังหวัดนนทบุรี  

------------------------------------ 
คําช้ีแจง    แบบสอบถาม 

๑. การวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร
การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีวัตถุประสงคของการวิจัย ๑.เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพท่ีพึงประสงคของผูสูงอายุของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดวยกิจกรรมสงเสริมสุขภาพและ ๒. เพ่ือ
เสนอแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัด     
ในจังหวัดนนทบุรี 

๒. แบบสอบถามนี้ แบงออกเปน ๔ ตอน คือ 
ตอนท่ี ๑ แบบสอบถามขอมูลท่ัวไปผูสูงอายุ 
ตอนท่ี ๒ แบบสอบถามความคิดเห็นผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรม

สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ตอนท่ี ๓ แบบสอบถามขอเสนอแนะเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริม

สุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ตอนท่ี ๔ แบบสัมภาษณผูสูงอายุเก่ียวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

ตอนท่ี ๑ แบบสอบถามขอมูลท่ัวไปผูสูงอายุ 
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) หมาย     [   ] (๔) หยา 

๑.๔ ปจจุบันทานอยูกับ 
[   ] (๑) ครอบครัว  [   ] (๒) ลูกหลาน 
[   ] (๓) คนเดียว   [   ] (๔) อยูบานพักคนชรา  

๑.๕ รายได 
[   ] (๑) ต่ํากวา 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 แบบสอบถามความคิดเห็นผูสูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ดวยการพัฒนากิจกรรมสงเสริม
สุขภาพผูสูงอายุ ๕ ดาน ไดแก 
 

ขอ 
แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก

พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ความคิดเห็นผูสูงอายุ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ      

๑. การเขารวมกิจกรรมออกกําลังกาย รํามวยจีน เคลื่อนไหว
รางกายเปนประจํา ตามผูนําชุมชมจัดข้ึนดวยความอดทน 

     

๒. การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เชน เตนแอโรบิค การวิ่งเหยาะ  
การเดินเร็ว ข่ีจักรยาน เพ่ือฝกนิสัยตนเอง 

     

๓. เขารวมกิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐ ท่ีหนวยรัฐและ
เอกชน ท่ีจัดใหกิจกรรมข้ึนเปนประจําทุกครั้ง 

     

๔. เลนกีฬา หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส กอลฟ โยนหวง 
เปตอง และเกมตางๆ กับกลุมผูสูงอายุดวยกันตามชุมชน 

     

๕. ทํางานอดิเรก เชน การทํางานฝมือ ทอผา ทําหุน งานวาดภาพ 
ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม  

     

๖ การออกกําลังดวยการเดินทางทองเท่ียวเพ่ือสรางประสบการณ
ชีวิตใหมีความสนุกสนาน 

     

๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ      
๑. เขารวมกิจกรรมฟงเทศนตามวัดตางๆ ท่ีทางวัดจัดข้ึนหรือหนวย

อ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา 
     

๒. การเขาวัดสวดมนตไหวพระหรือเขารวมกิจกรรมปฏิบัติธรรม
ตามสถานท่ีจัดใหมีกิจกรรมข้ึน ทุกครั้งท่ีมีกิจกรรม 

     

๓. การเขารวมกิจกรรมบริจาคทานตามวัด หรือเทศกาลตางๆ ดาน
พระพุทธศาสนาเปนประจํา เชน วันวิสาขบูชา วันมาฆาบูชา 

     

๔. การเจริญสติ กําหนดอิริยาบถ ยืน เดิน นั่น นอน เพ่ือใหรูสึกวา
เกิดเวทนา แลวกําหนดใหรูทันอิริยาบถนั้นๆ ตามอัธยาศัย 

     

๕. ยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือธรรมะ ฟงเทปการบรรยายธรรม
เปนกิจวัตรประกอนเขานอนทุกวัน 

     

๖ เขารวมกับวัดทํากิจกรรมรักษาศีล ๘ หรืออุโบสถศีล ลดอาหาร  
ท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ ประจําทุกวันอุโบสถ 

     

 
 



 
 

๑๑๔ 
 

 

ขอ 
แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก

พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ความคิดเห็นผูสูงอายุ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ      

๑. ส งเสริมใหผู สู งอายุ ทํ ากิจกรรมอานหนั งสือพิมพ  ธรรมะ 
ชีวประวัติ เขียนบทประพันธ 

     

๒. สงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมตามความสนใน เชน วาดภาพ
ระบายสี สะสมแสตมป คือ กิจวัตรประจํา   

     

๓. สงเสริมใหผูสูงอายุกิจกรรมการจัดสวนบริเวณบาน เชน ปลูกพืช 
จัดดอกไมประดับ 

     

๔. เปนวิทยากรใหความรูเรื่องการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน เชน 
การบรรยายพิเศษ ปาฐกถา 

     

๕. สงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมนั่งสมาธิชวยบําบัดความเครียด
และคลายความกังวล 

     

๖ สงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายเปนประจําการมีสุขภาพรางกาย
ท่ีดี สงผลใหสมองของเราทํางานไดเปนอยางดี เชน การรองเพลง 
เวลาจากการทํางาน 

     

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย      

๑. เขารวมกิจกรรมการตรวจคัดกรองคนหาภาวะเสี่ยงตอสุขภาพ
ผูสูงอายุท่ีสถานบริการประจํา 

     

๒. เขารวมกิจกรรมสรางเสริมพฤติกรรมตามคําแนะนําและการให
ความรูสุขภาพผูสูงอายุทุกครั้งท่ีมี เชน การออกกําลังกาย 

     

๓. เขารวมกิจกรรมกสรางเสริมสุขภาพเพ่ือปองกันการเจ็บปวยจาก
โรคตางๆ เพ่ือปองกันการเจ็บปวยประจํา 

     

๔. การรับประทานอาหารครบ ๕ หมู รับประทานผัก ผลไม เนื้อสัตว
ในปริมาณท่ีพอเหมาะกับสุขภาพผูสูงอายุ สมํ่าเสมอ 

     

๕. เขารับบริการสาธารณสุขท่ีบุคคลมีสิทธิไดรับครอบคลุมบริการ
ดานสุขภาพทุกๆ ครั้งตามหนวยบริการสาธารณสุข 

     

๖. เขาตรวจผลท่ีมีตอสุขภาวะท่ีสมบูรณ ทางกาย ทางจิต และทาง
สังคม หนวยบริการสาธารณสุข ประจํา  

     

 
 
 
 
 



 
 

๑๑๕ 
 

ขอ 
แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลัก

พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ความคิดเห็นผูสูงอายุ 

๕ ๔ ๓ ๒ ๑ 
๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา      

๑. การทํากิจกรรมสิ่งประดิษฐสิ่งตางๆ รวมกับผูสูงอายุตามชุมชน
ตางๆ ประจํา เชน ประดิษฐดอกไม เครื่องจักรสาน  

     

๒. เขารวมกิจกรรมท่ีสงเสริมทักษะตามภูมิปญญาทองถ่ิน ดานความ
เชื่อตางๆ เชน การแหนางแมวขอฝน การรําวงพ้ืนบาน 

     

๓. เขารวมกิจกรรมฝกโยคะ เคลื่อนไหวดวยสติ ผสมผสานกับการ
ควบคุมลมหายใจ ใหเกิดความสงบนิ่ง รางกายทุกสวนไดรับการ
ผอนคลาย ลดความตึงเครียด ท่ีชมรมฝกโยคะจัดข้ึนในบางครั้ง 

     

๔. ฝกทํากิจกรรมทายืดลําตัว ฝกหายใจเขาชาๆ ยืดลําตัว แอนหลัง
ข้ึนคอแหงนเต็มท่ีคางไวสักครู ตอมาหายใจออกโกงหลัง กมหนา 
และคอ คางชิดอก ดวยตนเองประจํา 

     

๕. ใหคําปรึกษาความรูเรื่องภูมิปญญาทองถ่ินตามท่ีสถานศึกษา 
หรือหนวยงานอ่ืน ในบางครั้ง เรื่อง ปราชญชาวบาน 

     

๖ การจัดกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรม อารมณดี สงผลใหจิตใจดี 
เชน กิจกรรมฟอนรํา การรองเพลง ประจําตามชุมชน 

     

 
ตอนท่ี ๓ แบบสอบถามขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ ตามหลัก
พุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
 

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 
ตามหลักพุทธบริหาร 

ขอเสนอแนะแนวทางจัดกิจกรรมสงเสริมผูสูงอายุ 

๑. สุขภาพดานรางกาย ………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………… 

๒. สุขภาพดานจิตใจ ………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………… 

๓. สุขภาพดานสังคม ………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………… 



 
 

๑๑๖ 
 

แบบสัมภาษณเพ่ือการวิจัย 
เรื่อง 

แนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษา 
ของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

คําช้ีแจง   แบบสัมภาษณ 
สวนท่ี ๑  ขอมูลท่ัวไปของผูใหสัมภาษณ 
 

ช่ือ-นามสกุล  
วุฒิการศึกษา  
ตําแหนง  
วัน/เดือน/ป ใหสัมภาษณ  
สถานท่ีสัมภาษณ  
 
สวนท่ี ๒   ประเด็นสัมภาษณเพ่ือการวิจัย 

 
๑. สุขภาพดานรางกาย 

ทานคิดวา สุขภาพดานรางกาย เปนสิ่งท่ีดีถูกตองควรสนับสนุนและสงเสริมใหผูสูงอายุ
นําไปปฏิบัติในการดําเนินชีวิต ทานมีขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริม สุขภาพดาน
รางกาย อยางไรบาง 
  
  
  
๒. สุขภาพดานจิตใจ 

ทานคิดวา สุขภาพดานจิตใจ เปนสิ่งท่ีดีถูกตองควรสนับสนุนและสงเสริมใหผูสูงอายุนําไป
ปฏิบัติในการดําเนินชีวิต ทานมีขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริม สุขภาพดานจิตใจ 
อยางไรบาง 
  
  
๓. สุขภาพดานสังคม 

ทานคิดวา สุขภาพดานสังคม เปนสิ่งท่ีดีถูกตองควรสนับสนุนและสงเสริมใหผูสูงอายุ
นําไปปฏิบัติในการดําเนินชีวิต ทานมีขอเสนอแนะแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริม สุขภาพดานสังคม 
อยางไรบาง 
  
  
  



 
 

๑๑๗ 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญตรวจแกไขเครื่องมือวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

๑๑๘ 
 

รายชื่อผูเชี่ยวชาญตรวจแกไขเครื่องมือวิจัยเรื่องแนวทางการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
ผูสูงอายุ ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี ประกอบดวย 

 
ช่ือ-ฉาย/สกุล ตําแหนง/ทางการบริหาร 

รศ.ดร.อินถา  ศิริวรรณ อาจารยประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธ
บริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

รศ.ดร.สุทธิพงษ  ศรีวิชัย อาจารยประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธ
บริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

รศ.ดร.วิชชุดา  หุนวิไล ผูทรงคุณวุฒิ ประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
พุทธบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

รศ.ดร.อํานวย เดชชัยศรี ผูทรงคุณวุฒิ ประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
พุทธบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

ผศ.ดร.สมหมาย จันทรเรือง ผูทรงคุณวุฒิ ประจําหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
พุทธบริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

๑๑๙ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค  
หนังสือเชิญผูเชี่ยวชาญตรวจแกไขเครื่องมือวิจัยวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 



 
 

๑๒๐ 
 

 



 
 

๑๒๑ 
 

 



 
 

๑๒๒ 
 

 



 
 

๑๒๓ 
 

 



 
 

๑๒๔ 
 

 



 
 

๑๒๕ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง  

คาดัชนีความสอดคลองของแบบสอบถามจากผูเชี่ยวชาญ (IOC) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

๑๒๖ 
 

ผลการคาดัชนีความสอดคลองของแบบสอบถามจากผู เชี่ยวชาญ (IOC) (Index of 

Objective Congruence) เรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธ

บริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี มีดังนี้ 

คําช้ีแจง  การพิจารณาความสอดคลองระหวางคําถามกับตัวแปรแบบสอบถามจากความ

คิดเห็นผูเชี่ยวชาญท่ีมีตอแนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหาร

การศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี และผูวิจัยไดกําหนดเกณฑใหคะแนนคา IOC ตามความคิดเห็น

ผูเชี่ยวชาญแบงเปน ๓ ระดับ ไดแก 

+ ๑ หมายถึง แบบสอบถามตรงตามวัตถุประสงคและเนื้อหากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

๐ หมายถึง ไมแนใจวาแบบสอบถามตามวัตถุประสงคและเนื้อหากิจกรรมสงเสริมสุขภาพ

ผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

- ๑ หมายถึง เนื้อหาไมตรงตามวัตถุประสงคของการวิจัยเรื่องแนวทางการพัฒนากิจกรรม

สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

 
 

ขอ 
แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

ความสอดคลอง IOC 

+๑ ๐ -๑ ขอเสนอแนะ 

๑. กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ     

๑. การเขารวมกิจกรรมออกกําลังกาย รํามวยจีน เคลื่อนไหวรางกาย

เปนประจํา ตามผูนําชุมชมจัดข้ึนดวยความอดทน  

   

๒. การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เชน เตนแอโรบิค การวิ่งเหยาะ  

การเดินเร็ว ข่ีจักรยาน เพ่ือฝกนิสัยตนเอง  

   

๓. เขารวมกิจกรรมสรางสรรคศิลปะ นักประดิษฐ ท่ีหนวยรัฐและ

เอกชน ท่ีจัดใหกิจกรรมข้ึนเปนประจําทุกครั้ง  

   

๔. เลนกีฬา หรือเกม เชน เลนหมากรุก หมากฮอส กอลฟ โยนหวง 

เปตอง และเกมตางๆ กับกลุมผูสูงอายุดวยกันตามชุมชน  

   

๕. ทํางานอดิเรก เชน การทํางานฝมือ ทอผา ทําหุน งานวาดภาพ 

ฟอนรําหรือเตนรํา รองเพลง งานชางไม   

   

๖. การออกกําลังดวยการเดินทางทองเท่ียวเพ่ือสรางประสบการณ

ชีวิตใหมีความสนุกสนาน  

   

 



 
 

๑๒๗ 
 

 

ขอ 
แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 
ความสอดคลอง IOC 

+๑ ๐ -๑ ขอเสนอแนะ 
๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ     

๑. เขารวมกิจกรรมฟงเทศนตามวัดตางๆ ท่ีทางวัดจัดข้ึนหรือหนวย
อ่ืนท่ีจัดใหมีกิจกรรมฟงเทศนเปนประจํา  

   

๒. การเขาวัดสวดมนตไหวพระหรือเขารวมกิจกรรมปฏิบัติธรรมตาม
สถานท่ีจัดใหมีกิจกรรมข้ึน ทุกครั้งท่ีมีกิจกรรม  

  
 

๓. การเขารวมกิจกรรมบริจาคทานตามวัด หรือเทศกาลตางๆ ดาน
พระพุทธศาสนาเปนประจํา เชน วันวิสาขบูชา วันมาฆาบูชา  

   

๔. การเจริญสติ กําหนดอิริยาบถ ยืน เดิน นั่น นอน เพ่ือใหรูสึกวา
เกิดเวทนา แลวกําหนดใหรูทันอิริยาบถนั้นๆ ตามอัธยาศัย 

 
 

   

๕. ยามวางทํากิจกรรมอานหนังสือธรรมะ ฟงเทปการบรรยายธรรม
เปนกิจวัตรประกอนเขานอนทุกวัน  

   

๖. เขารวมกับวัดทํากิจกรรมรักษาศีล ๘ หรืออุโบสถศีล ลดอาหาร  
ท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ ประจําทุกวันอุโบสถ  

   

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ     
๑. สงเสริมใหผู สู งอายุ ทํ ากิจกรรมอานหนั งสือพิมพ  ธรรมะ 

ชีวประวัต ิเขียนบทประพันธ  
   

๒. สงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมตามความสนใน เชน วาดภาพ
ระบายสี สะสมแสตมป คือ กิจวัตรประจํา    

   

๓. สงเสริมใหผูสงูอายุกิจกรรมการจัดสวนบริเวณบาน เชน ปลูกพืช 
จัดดอกไมประดับ  

   

๔. เปนวิทยากรใหความรูเรื่องการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน เชน 
การบรรยายพิเศษ ปาฐกถา  

   

๕. สงเสริมใหผูสูงอายุทํากิจกรรมนั่งสมาธิชวยบําบัดความเครียด
และคลายความกังวล  

  
 

๖. สงเสริมใหผูสูงอายุออกกําลังกายเปนประจําการมีสุขภาพ
รางกายท่ีดี สงผลใหสมองของเราทํางานไดเปนอยางดี เชน การ
รองเพลง เวลาจากการทํางาน  

  
 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย     
๑. เขารวมกิจกรรมการตรวจคัดกรองคนหาภาวะเสี่ยงตอสุขภาพ

ผูสูงอายุท่ีสถานบริการประจํา  
   

๒. เขารวมกิจกรรมสรางเสริมพฤติกรรมตามคําแนะนําและการให
ความรูสุขภาพผูสูงอายุทุกครั้งท่ีมี เชน การออกกําลังกาย  

   

 

 



 
 

๑๒๘ 
 

 

ขอ 
แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

ตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

ความสอดคลอง IOC 

+๑ ๐ -๑ ขอเสนอแนะ 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย (ตอ)     

๓. เขารวมกิจกรรมกสรางเสริมสุขภาพเพ่ือปองกันการเจ็บปวยจาก

โรคตางๆ เพ่ือปองกันการเจ็บปวยประจํา  

   

๔. การรับประทานอาหารครบ ๕ หมู  รับประทานผัก ผลไม 

เนื้อสัตวในปริมาณท่ีพอเหมาะกับสุขภาพผูสูงอายุ สมํ่าเสมอ  

   

๕. เขารับบริการสาธารณสุขท่ีบุคคลมีสิทธิไดรับครอบคลุมบริการ

ดานสุขภาพทุกๆ ครั้งตามหนวยบริการสาธารณสุข  

   

๖. เขาตรวจผลท่ีมีตอสุขภาวะท่ีสมบูรณ ทางกาย ทางจิต และทาง

สังคม หนวยบริการสาธารณสุข ประจาํ   

   

๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา     

๑. การทํากิจกรรมสิ่งประดิษฐสิ่งตางๆ รวมกับผูสูงอายุตามชุมชน

ตางๆ ประจํา เชน ประดิษฐดอกไม เครื่องจักรสาน   

   

๒. เขารวมกิจกรรมท่ีสงเสริมทักษะตามภูมิปญญาทองถ่ิน ดานความ

เชื่อตางๆ เชน การแหนางแมวขอฝน การรําวงพ้ืนบาน  

   

๓. เขารวมกิจกรรมฝกโยคะ เคลื่อนไหวดวยสติ ผสมผสานกับการ

ควบคุมลมหายใจ ใหเกิดความสงบนิ่ง รางกายทุกสวนไดรับการ

ผอนคลาย ลดความตึงเครียด ท่ีชมรมฝกโยคะจัดข้ึนในบางครั้ง  

   

๔. ฝกทํากิจกรรมทายืดลําตัว ฝกหายใจเขาชาๆ ยืดลําตัว แอนหลัง

ข้ึนคอแหงนเต็มท่ีคางไวสักครู ตอมาหายใจออกโกงหลัง กมหนา 

และคอ คางชิดอก ดวยตนเองประจํา  

   

๕. ใหคําปรึกษาความรูเรื่องภูมิปญญาทองถ่ินตามท่ีสถานศึกษา 

หรือหนวยงานอ่ืน ในบางครั้ง เรื่อง ปราชญชาวบาน  

   

๖. การจัดกิจกรรมถายทอดวัฒนธรรม อารมณดี สงผลใหจิตใจดี 

เชน กิจกรรมฟอนรํา การรองเพลง ประจําตามชุมชน  

   

 

 

 

 



 
 

๑๒๙ 
 

ผลการหาคา (IOC) จากผูเช่ียวชาญท้ัง ๕ ทาน  

เรื่อง   

แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัด 

ในจังหวัดนนทบุรี 

 

เกณฑการใหคะแนน มีดังนี้   

 +๑ = แนใจ หมายถึง แบบสอบถามสามารถนําไปวัดไดอยางแนนอน 

 ๐ = ไมแนใจ หมายถึง ไมแนใจวาจะวัดได 

 -๑ = ไมแนใจ หมายถึง แบบสอบถามไมสามารถนําไปวัดไดอยางแนนอน 

 

 

ขอท่ี 

คะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ ๕ ทาน  

รวม/คน 

ผลของ 

IOC 

 

สรุปผล คนท่ี ๑ คนท่ี ๒ คนท่ี ๓ คนท่ี ๔ คนท่ี ๕ 

๑. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๒. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๓. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๔. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๕. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๖. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๗. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๘. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๙. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๐. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๑. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๒. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๓. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๔. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๕. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๖. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๗. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๑๘. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 



 
 

๑๓๐ 
 
๑๙. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๒๐. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๐.๔ ๑.๐๐ ใชได 

๒๑. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๒๒. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๒๓. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 
 

 

 

ขอท่ี 

คะแนนความคิดเห็นของผูเช่ียวชาญ ๕ ทาน  

รวม/คน 

ผลของ 

IOC 

 

สรุปผล คนท่ี ๑ คนท่ี ๒ คนท่ี ๓ คนท่ี ๔ คนท่ี ๕ 

๒๔. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

๒๕. +๑ +๑ +๑ +๑ +๑ ๕ ๑.๐๐ ใชได 

คา IOC ได ๑.๐๐ ถือวา ใชได ต่ํากวา ๐.๐๕ ตองแกไขปรับปรุง ๑.๐๐ ใชได 

 

สรุปผลการหา คา IOC จากผูเชี่ยวชาญท้ัง ๕ ทาน ทุกทานมีความเห็นวาแบบสอบถาม

เรื่อง แนวทางการพัฒนากิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดใน

จังหวัดนนทบุรี มีความสอดคลองกับตัวแปรท้ัง ๕ ดาน คือ 

๑. กิจกรรมนันทนาการสําหรับผูสูงอายุ 

๒. กิจกรรมศาสนากับผูสูงอายุ 

๓. กิจกรรมงานอดิเรกและงานอาชีพ 

๔. กิจกรรมสงเสริมสุขภาพและอนามัย 

๕. กิจกรรมถายทอดวัฒนธรรมและภูมิปญญา 

โดยท่ี คา IOC +๑ คือ แบบสอบถามสามารถนําไปวัดไดอยางแนนอน 

  คา IOC   ๐ คือ ไมแนใจวาจะวัดได 

  คา IOC - ๑ คือ แบบสอบถามไมสามารถนําไปวัดไดอยางแนนอน 

โดยใชวิธีเลือกขอคําถามของแบบสอบถามท่ีมีคากําหนดทางสถิติ ท่ี ๐.๐๕ ข้ึนไป       

จากคําถามท้ังหมด ๓๐ ขอ  ใชได ๓๐ ขอ คือ มีขอคําตอบของแบบสอบถามความคิดเห็นจาก

ผูเชี่ยวชาญท้ัง ๕ ทาน ในการหาคา (IOC) และไดคา IOC เทากับ ๒๐ ขอ และมี ๕ ขอท่ีไดคา IOC 

เทากับ ๐.๘-๑  

 

 

 



 
 

๑๓๑ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ  

หนังสือขออนุญาตเก็บแบบสอบถามเพ่ือทดสอบเครื่องมือวิจัย 

 

 

 



 
 

๑๓๒ 
 

 



 
 

๑๓๓ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ  

คาความเชื่อม่ัน (Try Out) ของแบบสอบถาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

๑๓๔ 
 

คาความเชื่อม่ัน (Try Out) ของแบบสอบถามเพ่ือการวิจัยเรื่อง แนวทางการพัฒนา

กิจกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุตามหลักพุทธบริหารการศึกษาของวัดในจังหวัดนนทบุรี 

 

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  

หนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลแบบสอบถามเพ่ือวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

๑๓๗ 
 

 
 



 
 

๑๓๘ 
 

 

 
 

 

 

 



 
 

๑๓๙ 
 

 
 

 

 



 
 

๑๔๐ 
 

 
 

 

 

 

 



 
 

๑๔๑ 
 

 
 



 
 

๑๔๒ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ซ  
 

หนังสือรับรองการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

๑๔๓ 
 

 



๑๔๔ 

ประวัติผูวิจัย 

 

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 รวมกิจกรรมปฐมนิเทศ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาพุทธ 
  -  บริหารการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วังนอย 
  -  ศึกษาดูงาน การบริหารงานทางการพิเศษ เขตลาดกระบัง 

กรุงเทพมหานคร 
  -  เขาอบรมสัมมนาวิชาการ โครงการฝกประสบการณปฏิบัติการฝก

ประสบการบริหารวิชาชีพ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วังนอย 

  -  ศึกษาดูงานตางประเทศ ณ สาธารณรัฐเวียดนาม ประเทศเวียดนาม 
   เขารวมกิจกรรมผูสูงอายุ กับโรงพยาบาลบางไผ ตําบลบางไผ อําเภอ

เมืองจังหวัดนนทบุรี 
  -  เขารวมปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานกับสํานักปฏิบัติธรรม “ธรรมโมล”ี 
   อําเภอปากชอง  จัดหวัดนครราชสีมา 
อุปสมบท : วันท่ี ๑ เมษายน ๒๕๔๓ ณ พัทธสีมา วัดตึก ตําบลบางไผ อําเภอเมือง 

จังหวัดนนทบุรี 
หนาท่ี : ผูชวยเจาอาวาสวัดตึก ตําบลบางไผ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุร ี
ปท่ีเขาศึกษา : ๑ มิถุนายน ๒๕๖๐ 
ปท่ีสําเร็จการศึกษา : ๑๕ กุมภาพันธ ๒๕๖๒ 
ท่ีอยูปจจุบัน : ๗๗ หมู ๔ วัดตึก ตําบลบางไผ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 
  โทร ๐๘๙-๕๒๑-๖๒๐๓ 
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