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บทคัดย่อภาษาไทย 

 อุไรวรรณ ขมวัฒนา : การพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยที่มีผลต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุ. ( THE DEVELOPMENT OF AN INTERGENERATIONAL RECREATION ACTIVITIES MODEL 
AFFECTING HOLISTIC HEALTH AND QUALITY OF LIFE IN ELDERLY) อ.ที่ปรึกษาหลัก : รศ. ดร.สุจิตรา สุคนธ
ทรัพย์, อ.ที่ปรึกษาร่วม : ศ. กิตติคุณ ดร.สมบัติ กาญจนกิจ 

  
วัตถุประสงค์ การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยและหาประสิทธิผลของโปรแกรม

ที่มีต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุและเพื่อพัฒนารูปแบบนันทนาการระหว่างวัย 

วิธีการด าเนินงานวิจัย มี 2 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่ 1 พัฒนาโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยและวัดประสิทธิผลของ
โปรแกรมที่มีต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ โดยใช้วิธีการวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Methods Research) แบ่ง
ออกเป็น 3 ระยะ ระยะที่ 1 ศึกษาความต้องการกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุในประเทศไทย จ านวน 470 คน จาก16 จังหวัด 
ตอบแบบสอบถามทัศนคติและความต้องการกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุ  ระยที ่2 ศึกษาวิถีชีวิตความเป็นอยู่ การใช้เวลาว่าง
และความต้องการกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยของผู้สูงอายุ (อายุ 60-75ปี) และเด็ก(อายุ 5-12 ปี) ด้วยวิธีสนทนากลุ่ม(Focus 
Group) ผู้สูงอายุและสัมภาษณ์เชิงลึก (Indepth Interview) กับเด็ก ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาสร้างโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยที่
ส่งผลต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ระยะที่ 3 การหาประสิทธิผลของโปรแกรมโดยใช้วิธีการด าเนินการวิจัยตาม
แบบศึกษากลุ่มเดียววัดสองคร้ัง (One Group Pretest - Posttest Design) เป็นผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในชุมชนหมู่บ้านแหลมทอง
นิเวศน์จ านวน 20 คนเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยร่วมกับเด็กวัย 5-12 ปีเป็นเวลา 5สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 60 
นาที ท าการวัดสมรรถภาพทางกาย สุขภาพจิต สุขภาพทางสังคม สุขภาพทางจิตวิญญาณและคุณภาพชีวิต ก่อนและหลังเข้าร่วม
กิจกรรม น าข้อมูลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test)  ขั้นตอนที่ 2 พัฒนา
รูปแบบนันทนาการระหว่างวัย 

ผลการวิจัย  การวิจัยในขั้นตอนที่ 1 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีสุขภาพองค์รวม คือ สุขภาวะทางกายด้านความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเน้ือแขน ความคล่องแคล่วและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่  สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทางจิต
วิญญาณด้านความเป็นมิตร สุขภาวะทางสังคม และคุณภาพชีวิตโดยรวมก่อนและหลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และการพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยโดยใช้รูปแบบเชิงระบบ  (Systematic 
Model) มีองค์ประกอบ 4 ส่วนคือ ปัจจัยน าเข้า (In Put) ประกอบด้วยชุมชนที่เข้มแข็ง ผู้น ากิจกรรมที่มีประสบการณ์ กระบวนการ 
(Process) ประกอบด้วยการให้ชุมชนมีส่วนร่วมและกิจกรรมแบบพบหน้า ผลผลิต (Out Put) ประกอบด้วยการพัฒนาสุขภาพองค์
รวมและคุณภาพชีวิต และผลลัพธ์ (Out Come) ได้แก่สังคมที่เป็นมิตรกับผู้สูงอายุสามารถพัฒนาไปสู่สังคมที่ไม่มีขีดจ ากัดเร่ืองอายุ 

สรุปผลการวิจัย โปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นส่งผลต่อการพัฒนาสุขภาพองค์รวมและคุณภาพ
ชีวิตของผู้สูงอายุสามารถน ามาพัฒนาเป็นรูปแบบนันทนาการระหว่างวัยส าหรับใช้ในชุมชนอ่ืนๆ ได้ 

 สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา ลายมือช่ือนิสิต ................................................ 
ปีการศึกษา 2563 ลายมือช่ือ อ.ที่ปรึกษาหลัก .............................. 
  ลายมือช่ือ อ.ที่ปรึกษาร่วม ............................... 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ง 

 
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 

# # 5878611539 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORD: Intergeneration Activity, Elderly, Recreation Activities Model, Holistic Health, Quality of life 
 Uraiwan Kamawatana : THE DEVELOPMENT OF AN INTERGENERATIONAL RECREATION ACTIVITIES MODEL AFFECTING 

HOLISTIC HEALTH AND QUALITY OF LIFE IN ELDERLY. Advisor: Assoc. Prof. SUCHITRA SUKONTHASAB, Ph.D. Co-advisor: 
Prof. SOMBAT KARNJANAKIT, Ph.D. 

  
Purpose: The purposes of the study were 1) to develop an intergenerational recreation program, 2) examine the 

effectiveness of the program on holistic health and quality of life in elderly, and 3) to propose the Intergenerational recreation model. 

Methods: There were 2 stages in the study: Stage 1 was to develop an Intergenerational recreation program and examine 
the effect of the program on holistic health and quality of life in elderly. A mixed methods research design was used in this phase 
which was divided into 3 phases. Phase 1, to investigate the needs of recreation in 470 Thai elderly aged between 60 and 75 years in 
16 provinces using the attitude response and needs toward recreation activities in elderly questionnaire. Phase 2, examine lifestyle 
and living status, leisure time, and needs concerning intergenerational recreation activities in elderly aged between 60 and 75 years 
and children aged between 5 and 12 years who live in Muban Laem Thong Niwet community. Eight elderlies participated in a focus 
group and 8 children participated in in-depth interview. The information from phase 1 and 2 were used to develop the intergenerational 
recreation model affecting holistic health and quality of life in elderly. In phase 3, using one group pretest–posttest design to examine 
the effectiveness of the program. Twenty elderlies living in Muban Laem Thong Niwet community participated in the intergenerational 
recreation model together with 5–12-year-old children for 5 weeks, 3 times a week, 60 minutes at a time. Participants performed the 
holistic health test (including physical fitness, mental health, social health, and spiritual health) and quality of life measurement before 
and after the experiment. Mean, standard deviation, and paired t-test were used to analyze the data from the experiment. Stage 2 was 
to develop an intergenerational recreation model. 

Results: Arm strength and endurance score, the agility/dynamic balance score, mental health score, spiritual health score 
(Friendly Dimension), social health score and quality of life in total score were significantly different compared between before and 
after the experiment. The researcher used the results from the stage 1 to develop an intergenerational recreation model propose a 
systematic model that consists of 4 compositions including input consisted of strong community and experience activities leaders, 
process consisted of community involvement and face to face activities, output consisted of holistic health and quality of live 
improvement , and outcome consisted of age friendly society that can be developed to an age integrate society. 

Conclusion: The intergenerational recreation program that was developed by the researcher did effectively affected the 
holistic health and quality of life in elderly and this could be developed to an intergenerational recreation model for all community 
to apply. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้เสร็จสมบูรณ์เป็นอย่างดีได้ด้วยความช่วยเหลือและการให้ค าปรึกษาจาก
คณะอาจารย์ท่ีปรึกษา ได้แก่ รองศาสตราจารย์ ดร.สุจิตรา สุคนธทรัพย์ ผู้เป็นท่ีปรึกษาหลักและ 
ศาสตราจารย์กิตติคุณ ดร.สมบัติ กาญจนกิจ ผู้เป็นท่ีปรึกษาร่วม ท่ีได้ให้ค าแนะน าและดูแลช่วยเหลือใน
ทุกขั้นตอนท้ังการท าวิทยานิพนธ์นี้และการวางแผนการศึกษาตลอดหลักสูตร  การออกแบบงานวิจัย 
กระบวนการวิจัยและการเขียนท่ีถูกต้องตามหลักวิชาการ การน าเสนองานวิจัย การเขียนบทความวิจัย 
ตลอดจนแก้ไขปัญหาอันหนักหน่วงในการเก็บข้อมูลวิจัยในช่วงการระบาดของเช้ือไวรัสโควิด 19  
ขอขอบพระคุณ ศาสตราจารย์ ดร.ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร์ ผู้ให้แนวทางในการวางแผนการศึกษาตลอด
หลักสูตร ให้ค าแนะน าท่ีส าคัญในการท าวิจัยและหาทางออกให้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นในการท าวิทยานิพนธ์ได้
เสมอ และเป็นผู้ให้ก าลังใจและเช่ือมั่นในตัวข้าพเจ้าตลอดมา ขอขอบคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณัติพร 
นกแก้ว รองคณบดีฝ่ายวิชาการคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ผู้ได้ช่วยเหลือให้
ค าแนะน าในการผ่านข้อก าหนดขั้นตอนต่างๆ ได้อย่างราบรื่นแม้ในช่วงท่ีมีปัญหาหนักหน่วงและถูกจ ากัด
ด้วยระยะเวลา ขอขอบคุณคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและบัณฑิตวิทยาลัยท่ีได้อนุมัติทุนอุดหนุนการท า
วิทยานิพนธ์ในครั้งนี้ ขอขอบคุณสมาชิกชุมชนหมู่บ้านแหลมทองนิเวศน์อันเป็นชุมชนท่ีมีความเข้มแข็งท่ี
ได้ให้การสนับสนุนข้าพเจ้าให้ได้มีโอกาสน าแนวคิดและความรู้ใหม่ไปเผยแพร่และเข้าร่วมกันอย่างพร้อม
เพรียง นอกจากนี้ข้าพเจ้าขอขอบคุณนักกีฬาลีลาศและผู้ปกครองในทีม The Gravity ทุกคนท่ีได้อดทน
และดูแลตนเองตลอดจนแบ่งเบาภาระในขณะท่ีข้าพเจ้าก าลังศึกษาจนกระท่ังจบหลักสูตร 

สุดท้ายนี้ ผลอันจะเป็นประโยชน์และคุณค่าความดีท้ังปวงท่ีเกิดจากการศึกษาวิทยานิพนธ์นี้
ขอมอบแด่บิดาท่ีล่วงลับไปแล้วและมารดาท่ีเคารพรักยิ่งและหากมีข้อบกพร่องด้วยประการใดๆ ผู้วิจัยขอ
น้อมรับไว้ด้วยความขอบคุณยิ่ง 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ค าว่า “ผู้สูงอายุ” หรือ “คนแก่” หรือ “คนชรา” นั้น เป็นค าท่ีใช้เรียกผู้ท่ีอยู่ในวัยช่วงสุดท้าย

ของชีวิตซึ่งวัยนี้เริ่มต้นท่ีอายุเท่าใดนั้นยังหาข้อสรุปท่ีแน่นอนไม่ได้ องค์การอนามัยโลก (World 

Health Organization; WHO) และ องค์การสหประชาชาติ (United Nations; UN) ใช้ภาษาอังกฤษ

ในความหมายของผู้สูงอายุว่า “Older person” หรือ “Elderly” (UN, 2020; WHO 2018) โดย

องค์การสหประชาชาติได้ให้ค านิยามผู้สูงอายุว่า คือ “ประชากรท้ังเพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุต้ังแต่ 

60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป” (WHO, 2018) อย่างไรก็ตามแต่ละประเทศได้มีการก าหนดผู้สูงอายุด้วยเกณฑ์ท่ี

แตกต่างกันไป ประเทศท่ีพัฒนาแล้วจะก าหนดให้ผู้สูงอายุคือผู้ท่ีมีอายุ  65 ปีขึ้นไป บางประเทศ

ก าหนดให้ผู้สูงอายุคือผู้ท่ีอายุ 60 ปีขึ้นไป (WHO, 2018) ซึ่งโดยมากจะเกษียณอายุการท างาน แต่

ในทางการแพทย์นั้นถือว่าบุคคลแต่ละคนมีระยะเวลาของความเส่ือมของร่างกายท่ีไม่เท่ากัน ดังนั้นจึง

ก าหนดให้วัยสูงอายุหมายถึงวัยที่ร่างกายเริ่มมีการเปล่ียนแปลงในสภาพท่ีเส่ือมโทรมลงทุกระบบท้ังใน

ด้านสรีรวิทยาและจิตใจ (Beard et al., 2012) และยังมีการก าหนดให้เป็นวัยแห่งการเกษียณอายุการ

ท างานด้วย สถิติขององค์การสหประชาชาติ (UN) และองค์การอนามัยโลก (WHO) ช้ีให้เห็นว่า

ประชากรผู้สูงอายุในหลายประเทศท่ัวโลกมีจ านวนเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วและมากกว่าอัตราการเพิ่มขึ้น

ของจ านวนประชากรในวัยอื่น ๆ  ท้ังนี้เป็นผลเนื่องมาจากจ านวนประชากรท่ีเพิ่มขึ้นในยุคเบบี้บูม 

(Baby Boom) ท่ีก าลังจะเข้าสู่วัยสูงอายุ รวมทั้งความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์และเทคโนโลยีทาง

สุขภาพต่าง ๆ ท่ีท าให้คนสามารถมีชีวิตอยู่ยืนยาวขึ้นและเป็นเพราะการวางแผนครอบครัวท่ีจริงจัง

และมีคุณภาพเพื่อรองรับสภาพเศรษฐกิจของวัยท างานในปัจจุบัน  นอกจากนี้คนหนุ่มสาวยุคปัจจุบัน

นิยมมีบุตรน้อยเพื่อรักษาสถานภาพทางเศรษฐกิจของครอบครัว เหตุการณ์เหล่านี้ท าให้สังคมโลก

ก าลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ องค์การอนามัยโลกได้คาดการณ์ว่า ระหว่างปี ค.ศ.

2015 ถึง ปีค.ศ. 2050 จะมีประชากรท่ีมีอายุเกิน 60 ปีเพิ่มขึ้นเกือบเท่าตัวนั่นคือ จากร้อยละ12 เป็น 

ร้อยละ 22 ของประชากรท้ังหมด นั่นหมายถึงประชากรท่ีเป็นผู้สูงอายุจะมีจ านวนเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ จน

ในอนาคตจะมีจ านวนมากกว่าประชากรในวัยเด็ก องค์การสหประชาชาติได้ประเมินสถานการณ์

ผู้สูงอายุโลกไว้จากข้อมูลของ World Population Prospects : The 2015 Revision พบว่าจ านวน

ของประชากรผู้สูงอายุ (อายุต้ังแต่ 60 ปีขึ้นไป) จะมีจ านวนเพิ่มขึ้นอย่างจริงจัง ในหลายประเทศและมี
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แนวโน้มว่าจะยังคงเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วกว่าท่ีผ่านมาในศตวรรษหน้า จากข้อมูลดังกล่าวสามารถคาด

สถานการณ์ผู้สูงอายุโลกได้ว่า ต้ังแต่ปี ค.ศ. 2015 ถึง ปี ค.ศ. 2030 จ านวนประชากรท่ีมีอายุ 60 ปีขึ้น

ไป มีแนวโน้มท่ีจะเพิ่มขึ้นอีกร้อยละ 56 คือจาก 901 ล้านคน เป็น 1.4 พันล้านคน และภายในปี ค.ศ. 

2050 ประชากรผู้สูงอายุท่ัวโลกมีแนวโน้มจะเพิ่มขึ้นถึงเกือบ 2.1 พันล้านคน  โดยประชากรท่ีมีอายุ 

80 ปีข้ึนไปท่ัวโลก ท่ีเรียกว่า “The oldest-old” จะมีจ านวนเพิ่มขึ้นเร็วกว่าจ านวนผู้สูงอายุโดยรวม  

จนคาดว่าภายในปี ค.ศ. 2050 จะมีผู้สูงอายุในวัย 80 ปีขึ้นไปนี้จ านวน 434 ล้านคนนับเป็นสามเท่า

ของปี ค.ศ. 2015 ซึ่งมีเพียง 125 ล้านคนเท่านั้น (United Nations, 2015) นอกจากจ านวนของ

ผู้สูงอายุท่ัวโลกจะเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็วแล้วอายุคาดเฉล่ีย (Life Expectancy) ของประชากรท่ัวโลกก็

เพิ่มขึ้นด้วยโดยองค์การอนามัยโลกรายงานอายุคาดเฉล่ียของประชากรโลกเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในประเทศท่ีพัฒนาแล้วและก าลังพัฒนา อาทิเช่น อังกฤษ อายุคาดโดยเฉล่ีย ในปี

ค.ศ. 2012 ของผู้ชายอยู่ท่ี 79 ปี ผู้หญิงอยู่ท่ี 83 ปี ในปี ค.ศ.2020 ผู้ชายอยู่ท่ี 80.22 ปี ผู้หญิงอยู่ท่ี 

83.28 ปี  สหรัฐอเมริกา อายุคาดเฉล่ียในปี ค.ศ.2012 ของผู้ชายอยู่ท่ี 76 ปี ผู้หญิงอยู่ท่ี 81 ปี และใน

ปี 2020 อายุคาดเฉล่ียผู้ชายอยู๋ท่ี 76.61ปี ผู้หญิงอยู่ท่ี 81.65 ปี ญี่ปุ่น อายุคาดเฉล่ียในปีค.ศ. 2012 

ของผู้ชายอยู่ท่ี 80 ปี ผู้หญิงอยู่ท่ี 87 ปี ปีค.ศ.2020 ผู้ชายอยู่ท่ี 81.91ปี ผู้หญิงอยู่ท่ี 88.09ปี  สิงคโปร์ 

อายุคาดเฉล่ียในปี ค.ศ.2012 ของผู้ชายอยู่ท่ี 80 ปี ผู้หญิงอยู่ท่ี 85 ปี ปีค.ศ. 2020 ผู้ชายอยู่ท่ี 82.06

ปี ผู้หญิงอยู่ท่ี 86.15ปี และประเทศไทย อายุคาดโดยเฉล่ียในปี ค.ศ. 2012 ของผู้ชายอยู่ท่ี 71 ปี 

ผู้หญิงอยู่ท่ี 79 ปีและในปี ค.ศ.2020 ผู้ชายอยู่ท่ี 74.61ปี และผู้หญิงอยู่ท่ี 81.34ปี โดยเมื่อพิจารณา

อายุคาดเฉล่ียโดยรวมของประชากรท้ังโลกในปี ค.ศ.2020 คือ 73.2ปี เพิ่มขึ้นจากปี ค.ศ.2012 ดังนี้ 

ของผู้ชายจาก 68 ปี เป็น 70.8 ปี ของผู้หญิงจาก 73ปี เป็น 75.6ปี และคาดว่าในปี ค.ศ. 2050 

ประชากรโลกจะมีอายุคาดเฉล่ียประมาณ 75.6 ปี โดยประชากรเพศชายจะมีอายุคาดเฉล่ีย 73.3 ปี 

ต่ ากว่าประชากรเพศหญิง ซึ่งจะมีอายุคาดเฉล่ีย 77.9 ปี  (WHO, 2012) (UN,2020) ปัจจุบันจ านวน

ผู้สูงอายุท่ัวโลกมีจ านวนเพิ่มขึ้นรวมท้ังประเทศไทยท่ีได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์แล้วในปี

2564  ประเด็นของผู้สูงอายุจึงกลายเป็นประเด็นส าคัญของทุกสังคมท่ัวโลกโดยเฉพาะอย่างยิ่ง

ประเด็นเรื่องสุขภาพ ท าอย่างไรให้ผู้สูงอายุเหล่านี้มีข่วงเวลาท่ีเพิ่มขึ้นมาเป็นช่วงเวลาทีมีคุณภาพ 

สามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข มีสุขภาพท่ีดีไม่เป็นภาระแก่สังคม ซึ่งเป็นประเด็นท่ีต้องให้ความ

สนใจอย่างจริงจังเนื่องจากวัยสูงอายุเป็นวัย ท่ีมีการเปล่ียนแปลงของระบบต่าง ๆ ท้ังด้านร่างกาย

ในทางเส่ือมถอยลงและด้านสังคมอันจะส่งผลถึงสภาพทางจิตใจตามมา ท้ังนี้สุขภาพของบุคคลนั้นมิได้

หมายถึงเพียงสุขภาพกายเท่านั้น ดังท่ีองค์การอนามัยโลกได้ให้ค าจ ากัดความค าว่า “สุขภาพ” ไว้ว่า 
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เป็นภาวะความสมบูรณ์ท้ังกาย ใจ สังคม และจิตวิญญาณ ซึ่งจากนิยามนี้ตรงกับแนวคิด “สุขภาพองค์

รวม” (Holistic Health)  ซึ่งเป็นแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพท่ีมองมนุษย์เป็น “คนท้ังคน”  หรืออาจ

กล่าวได้ว่าเป็น “ดุลยภาพของชีวิต” อยู่บนกฎเกณฑ์ท่ีว่าสุขภาพส่วนรวมท้ังหมดถูกสร้างขึ้นมาจาก

ส่วนย่อย ๆ ท่ีสัมพันธ์เกี่ยวเนื่องและพึ่งพาต่อกันไม่สามารถแยกจากกันได้เพราะถ้าส่วนใดส่วนหนึ่งถูก

ท าลายไปจะท าให้ความสัมพันธ์ระหว่างส่วนต่าง ๆ เสียดุลยภาพและจะท าให้ส่วนอื่น ๆ ถูกท าลายไป

ด้วย โดยสุขภาพของมนุษย์คนหนึ่งจะประกอบด้วยร่างกาย ( Physical) จิตใจ (Mental and 

Emotional)  สังคม (Social) และจิตวิญญาณ (Spiritual) ถ้าองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่ง

สูญเสียการท างานไปก็จะส่งผลต่อองค์ประกอบอื่น ๆท่ีเหลือและส่งผลต่อการด ารงชีวิตของคน ๆ นั้น

ด้วย (กรรณิกา ปัญญาวงค์ และ พนัส พฤกษ์สุนันท์, 2555) ส าหรับปัญหาสุขภาพองค์รวมของ

ผู้สูงอายุมีดังนี้ 

ปัญหาด้านสุขภาพกาย เช่น การเกิดโรคเรื้อรังของระบบหัวใจและหลอดเลือด  ความเช่ืองช้า
ในการเคล่ือนไหว การเส่ียงต่อการหกล้มและเกิดกระดูกหักง่ายจากการเส่ือมของระบบกล้ามเนื้อและ
ระบบโครงร่าง การขาดสารอาหารจากการเส่ือมสภาพของเหงือกและฟัน การเกิดภาวะซึมเศร้าหรือ
ความจ าลดถอยลง  ภูมิคุ้มกันโรคลดลง มีการติดเช้ือได้ง่ายและมักเป็นการติดเช้ือรุนแรง ผู้สูงอายุมี
โอกาสเกิดโรคมะเร็งสูงกว่าวัยอื่น (พวงทอง ไกรพิบูลย์, 2557)  
 ปัญหาด้านสุขภาพจิตท่ีสืบเนื่องมาจากการผลของการเปล่ียนแปลงต่าง ๆท้ังทางร่างกายและ
สภาพสังคมอันส่งผลต่อสภาพจิตใจโดยตรง เช่น ร่างกายท่ีไม่อาจใช้งานได้เหมือนเดิมหรือถูกรบกวน
ด้วยโรคเรื้อรังต่าง ๆ การห่างหายไปของบุตรหลานท่ีอายุเพิ่มขึ้นหรือมีภาระหน้าท่ีเพิ่มขึ้น ท าให้
ผู้สูงอายุรู้สึกถูกลดความส าคัญ  ส่ิงต่าง ๆ เหล่านี้จะส่งผลท าให้เกิดอาการเครียด วิตกกังวลและ
ซึมเศร้า (Depression) รวมทั้งมีปัญหาการนอนไม่หลับท่ีเกิดมาจากความวิตกกังวลจากสภาพร่างกาย
ของผู้สูงอายุหรือสภาพทางจิตใจท่ีบกพร่อง (World Health Organization, 2016)  
 ปัญหาด้านสุขภาพสังคม ปัญหานี้จะสืบเนื่องมาจากวัยผู้สูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลง
สถานภาพทางสังคมจากเดิมท่ีเคยมีเพื่อนและมีฐานะทางสังคมในท่ีท างาน เมื่อเกษียณจากงานการมี
บทบาท ต าแหน่ง หน้าท่ีส าคัญในสังคมลดลง  เพื่อนท่ีเคยพูดคุยท างานด้วยกันทุกวันหายไปบางคน
อาจมีการจากไปของคนรักและบุคคลใกล้ชิด การห่างหายของบุตร หลาน ประกอบกับการท ากิจกรรม
เพื่อเข้าสังคมอาจลดลงเนื่องจากความจ ากัดท้ังสภาพร่างกายและเศรษฐกิจท าให้เกิดความรู้สึกเหงา 
ว้าเหว่ (หรรสา สุสายัณห,์ 2556 ) 
 ปัญหาด้านสุขภาพทางจิตวิญญาณมักเกิดจากการท่ีผู้สูงอายุส่วนใหญ่ไม่มีรายได้ต้องพึ่งพา
บุตรหลานหรือครอบครัวท าให้รู้สึกว่าตนเองเป็นภาระ มีส่ิงแวดล้อมท่ีสร้างความเคร่งเครียดให้กับ
จิตใจหรือท าให้เกิดสภาพบีบค้ัน เป็นเหตุให้ผู้สูงอายุมักเกิดอาการน้อยใจ ขาดความศรัทธาในตนเอง 
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ความรู้สึกไร้ค่า ไม่มีความหมาย (วิไลวรรณ ทองเจริญ, 2554) ในบางครั้งความผิดปกตินี้จะส่งผล
กระทบกลับไปถึงสุขภาพกายและการด าเนินชีวิตประจ าวัน   
           ปัญหาในแต่ละด้านท่ีกล่าวมามักจะส่งผลเกี่ยวเนื่องกัน ดังนั้นวัยสูงอายุจึงมีความเส่ียงต่อ
ปัญหาสุขภาพหลายด้านพร้อมกันได้ง่ายกว่าคนวัยอื่น ๆ (National Center for Chronic Disease 
Prevention and Health Promotion, 2013) และท าให้ส่งผลกระทบถึงคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ  
คุณภาพชีวิตนี้หมายรวมถึงการท่ีบุคคลปราศจากข้อจ ากัดทางด้านร่างกายและจิตใจ สามารถ
ประกอบกิจกรรมการด าเนินชีวิตต่าง ๆ  ได้ มีอายุยืนยาวสามารถแสวงหาส่ิงท่ีตัวเองต้องการได้เทียบ
กับมาตรฐานของประชากรท่ัวไป (ปิยะวัฒน์ ตรีวิทยา, 2559) “คุณภาพชีวิต” (Quality of Life, 
QOL) องค์การอนามัยโลก ได้นิยามคุณภาพชีวิตว่า หมายถึง การรับรู้ของแต่ละบุคคลต่อสถานะใน
ชีวิตของตน ภายใต้บริบทของวัฒนธรรมและความหมายของระบบสังคมท่ีอาศัยอยู่และสัมพันธ์กับ
เป้าหมาย ความคาดหวัง มาตรฐานของสังคม และส่ิงอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง ครอบคลุมในประเด็นสุขภาพ
ร่างกาย สภาพจิตใจ ระดับของความอิสระ สัมพันธภาพทางสังคม ความเช่ือและความสัมพันธ์ท่ีมีต่อ
ส่ิงแวดล้อม (World Health Organization, 2009) เป็นส่ิงท่ีบอกความพึงพอใจในชีวิตโดยรวมของ
บุคคลประกอบด้วยองค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 4 ด้านดังนี้ (กรมสุขภาพจิต, 2545) 

1. ด้านร่างกาย (Physical Domain) คือ การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบุคคลซึ่งมีผลต่อ

ชีวิต ประจ าวัน เช่นการรับรู้สภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย การรับรู้ถึงความรู้สึกสุขสบาย 

ไม่มีความเจ็บปวดการรับรู้ถึงความสามารถท่ีจะจัดการกับความเจ็บปวดทางร่างกายได้ การรับรู้ถึง

พละก าลังในการด าเนินชีวิตประจ าวัน การรับรู้ถึงความเป็นอิสระท่ีไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่น การรับรู้ถึง

ความสามารถในการเคล่ือนไหวของตน การรับรู้ถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันของ

ตน การรับรู้ถึงความสามารถในการท างาน การรับรู้ว่าตนไม่ต้องพึ่งพายาต่าง ๆ หรือการรักษาทาง

การแพทย์อื่น ๆเป็นต้น 

2. ด้านจิตใจ (Psychological Domain) คือ การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง  เช่นการ

รับรู้ความรู้สึกทางบวกท่ีบุคคลมีต่อตนเอง การรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเอง การรับรู้ถึงความรู้สึก

ภาคภูมิใจในตนเอง การรับรู้ถึงความมั่นใจในตนเองการรับรู้ถึงความคิด ความจ า สมาธิการตัดสินใจ

และความสามารถในการเรียนรู้เรื่องราวต่าง ๆ ของตน การรับรู้ถึงความสามารถในการจัดการกับ

ความเศร้าหรือกังวล การรับรู้เกี่ยวกับความเช่ือของตนท่ีมีผลต่อการด าเนินชีวิต เช่น การรับรู้ถึงความ

เช่ือด้านวิญญาณ ศาสนา การให้ความหมายของชีวิตและความเช่ืออื่น ๆ ท่ีมีผลในทางท่ีดีต่อการ

ด าเนินชีวิต มีผลต่อการเอาชนะอุปสรรค เป็นต้น 
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3. ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (Social Relationships) คือ การรับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของ

ตนกับบุคคลอื่น การรับรู้ถึงการท่ีได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม การรับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้

ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคม รวมทั้งการรับรู้ในเรื่องอารมณ์ทางเพศหรือการมีเพศสัมพันธ์ 

4. ด้านส่ิงแวดล้อม (Environment) คือ การรับรู้เกี่ยวกับส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อการด าเนิน

ชีวิต เช่น การรับรู้ว่าตนมีชีีวิตอยู่อย่างอิสระไม่ถูกกักขัง มีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต การรับรู้ว่า

ได้อยู่ในส่ิงแวดล้อมทางกายภาพท่ีดีปราศจากมลพิษต่าง ๆ การคมนาคมสะดวก มีแหล่งประโยชน์

ด้านการเงิน สถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห์ การรับรู้ว่าตนมีโอกาสท่ีจะได้รับข่าวสาร

หรือฝึกฝนทักษะต่าง ๆ การรับรู้ว่าตนได้มีกิจกรรมนันทนาการและมีกิจกรรมท าในเวลาว่างเป็นต้น  

 จากองค์ประกอบด้านต่างๆ ของคุณภาพชีวิตจะเห็นว่าส าหรับผู้สูงอายุนั้นไม่เป็นการง่ายเลย

ท่ีจะท าให้ผู้ท่ีเข้าสู่วัยสูงอายุแล้วนั้นใช้ชีวิตช่วงท่ีเหลืออย่างมีคุณภาพชีวิตท่ีดี จึงเป็นเรื่องท่ีคนในสังคม

ต้องหันมาให้ความส าคัญและเอาใจใส่เกี่ยวกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุให้มากขึ้น  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

สังคมไทยปัจจุบันท่ีผู้สูงอายุมีจ านวนเพิ่มขึ้นและได้เป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์แบบในปี 2564 

แล้ว การให้ความส าคัญกับการดูแลผู้สูงอายุโดยท าให้ช่วงเวลาท่ีด ารงชีวิตต่อจากเกษียณไปจนส้ิน

อายุขัยเป็นช่วงเวลาท่ีสามารถมีความสุขหรือมีคุณภาพชีวิตท่ีดีตลอดระยะเวลาท่ีเหลืออยู่ได้เป็นส่ิงท่ี

ต้องค านึงถึง องค์การอนามัยโลกได้มีแนวคิดพฤฒพลัง (Active Ageing) ขึ้นเพื่อเป็นแนวทางการ

ด ารงชีวิตในวัยสูงอายุให้มีสุขภาพท่ีดี สามารถด ารงชีวิตต่อไปได้อย่างมีคุณภาพ มีความสมดุลในชีวิต 

โดยนัยของค าว่า พฤฒพลัง นั้น หมายถึงการมีส่วนร่วมในสังคมอย่างต่อเนื่อง ท้ังด้านสังคม เศรษฐกิจ 

วัฒนธรรม จิตวิญญาณ รวมถึงการท างานเพื่อส่วนรวม (หนึ่งฤทัย โพธิ์ศรี และ บุญศรี กิตติโชติ

พาณิชย์, 2561a) นั่นคือผู้สูงอายุต้องเข้าร่วมกิจกรรมในเวลาว่างเพื่อทดแทนส่ิงท่ีขาดไปและก่อให้เกิด

ความสุข ความภาคภูมิใจ ลดความเครียด รู้สึกตนเองมีคุณค่า เพิ่มโอกาสในการใช้ความคิดและใช้ชีวิต

อย่างกระฉับกระเฉง รักษาความสัมพันธ์กับครอบครัวเพื่อนและสังคม  (Chow and Yu, 2016) ซึ่งส่ิง

ต่างๆดังกล่าวตรงกับลักษณะและเป้าประสงค์ของนันทนาการ ดังนั้นอาจกล่าวได้ว่ากิจกรรมหนึ่งท่ี

น่าจะมีส่วนช่วยในการพัฒนาสุขภาพองค์รวมและพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้คือกิจกรรม

นันทนาการ 

  นันทนาการ หมายถึง “การท าให้สดช่ืน การสร้างพลังงานขึ้นมาใหม่ หลังจากการใช้พลังงาน

ในการท างานแล้วก่อให้เกิดความเหนื่อยเมื่อยล้าทางร่างกาย ทางสมองและทางจิตใจ กิจกรรม

นันทนาการท่ีบุคคลเข้าร่วมในช่วงเวลาว่างจะช่วยขจัดหรือผ่อนคลายความเหนื่อยล้าท้ังทางกายและ

จิตใจ” (สมบัติ  กาญจนกิจ, 2557) ได้มีการศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการมาแล้วว่ากิจกรรม



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

นันทนาการมีส่วนช่วยพัฒนามนุษย์ท้ังทางด้านร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ และสังคม อาทิเช่น เทพ

ประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2556) ได้กล่าวถึงคุณค่าของการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่ีส าคัญไว้ว่า 

นันทนาการช่วยส่งเสริมความรัก  ความสามัคคีในหมู่คณะและเสริมสร้างความสุข ท าให้เกิดความ

พอใจ ความรัก ยอมรับนับถือกัน หรือจากท่ี คณิต เขียววิชัย (2557) ได้สรุปคุณค่าของนันทนาการไว้

ว่า นันทนาการช่วยให้บุคคลได้รับความสุขในชีวิต ช่วยให้บุคคลและชุมชนพัฒนาสุขภาพจิตและ

สมรรถภาพทางกายท่ีดี เกิดความสมดุลของชีวิต ส่งเสริมความเป็นพลเมืองดีป้องกันปัญหา

อาชญากรรม ส่งเสริมศิลปวัฒนธรรมของชาติ อนุรักษ์ธรรมชาติ และส่งเสริมมนุษย์สัมพันธ์ จริยธรรม 

และการท างานเป็นทีม นอกจากนันทนาการจะมีคุณค่าในการพัฒนาตัวบุคคลแล้ว นันทนาการยังมี

ความส าคัญในการพัฒนาสังคมอีกด้วย ดังท่ี หน่วยงานทรัพยากรรัฐแคลิฟอร์เนีย ( State of 

California Resources Agency) ได้ท าการรวบรวมการศึกษาคุณค่าของนันทนาการท่ีมีต่อสุขภาพ

และสังคมของชุมชนสรุปได้ว่ากิจกรรมนันทนาการและแหล่งนันทนาการของรัฐนั้นนอกจากจะช่วย

สร้างรายได้ให้กับรัฐและคนในชุมชนนั้น ๆ แล้วยังช่วยสร้างผลประโยชน์ด้านอื่นท่ีไม่ได้เป็นเชิง

เศรษฐกิจให้กับคนในชุมชนด้วย เช่นกิจกรรมนันทนาการทางกายสามารถลดความเส่ียงต่อโรคท่ีเกิด

จากความเส่ือมต่าง ๆ ได้ (M. E. Paggi และคณะ, 2016)  พบว่าสุขภาพกายมีความสัมพันธ์กับ

กิจกรรมยามว่างและกิจกรรมยามว่างมีความสัมพันธ์กับความเป็นอยู่ท่ีดีของผู้สูงอายุ และพบว่า

สุขภาพกายมีความสัมพันธ์กับกิจกรรมยามว่างมากกว่าอายุ สรุปได้ว่าการท่ีผู้สูงอายุมีความเส่ือมของ

สุขภาพกายเกิดจากการขาดกิจกรรมยามว่าง หรือการมีกิจกรรมยามว่างท่ีลดลงมากกว่าสาเหตุจาก

ความเส่ือมตามธรรมชาติดังนั้นสุขภาพกายและความเป็นอยู่ที่ดีของผู้สูงอายุสามารถพัฒนาได้ด้วยการ

เพิ่มโอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมยามว่างหรือนันทนาการ  นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยท่ีระบุว่า

นันทนาการสามารถพัฒนาสุขภาพท้ังกายและจิตของมนุษย์ได้เช่นงานวิจัยของ  Thomsen et al. 

(2018) ได้แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมนันทนาการในพื้นท่ีธรรมชาตินั้น ส่งผลดีต่อสุขภาพกายและจิตของ

ผู้เข้าร่วม นอกจากนี้ยังพบว่ากิจกรรมนันทนาการยังส่งผลต่อสุขภาพจิตวิญญาณของผู้เข้าร่วม ดัง

งานวิจัยของ เมตตา เชยสมบัติ และคณะ (2560) ศึกษาผลของการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ

ประเภทศิลปหัตถกรรมท่ีมีต่อผู้สูงอายุในชุมชนทัดชาวิลล่า กรุงเทพมหานคร พบว่าผู้สูงอายุท่ีได้เข้า

ร่วมกิจกรรมมีการเห็นคุณค่าในตนเองเพิ่มขึ้น ดังนั้นหากผู้สูงอายุมีสุขภาพกายและจิตท่ีดีขึ้นความ

เส่ียงต่อการเป็นโรคต่างๆลดลง ท าให้รัฐประหยัดเงินสวัสดิการท่ีต้องดูแลประชากรท่ีเจ็บป่วยได้อย่าง

มาก แต่อย่างไรก็ดี แม้ว่าจะมีงานวิจัยท่ีศึกษาเกี่ยวกับผลของการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการแต่ละ

ประเภทต่อการพัฒนาของบุคคล ส่วนใหญ่เป็นการมุ่งศึกษากิจกรรมนันทนาการท่ีส่งผลต่อพัฒนาการ
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ในแต่ละด้านแยกกัน ท าให้ไม่เห็นผลของการเข้ากิจกรรมนันทนาการต่อการด ารงชีวิตในภาพรวมอ

ย่างเป็นรูปธรรม  ประกอบกับกิจกรรมนันทนาการแต่ละประเภทมีคุณค่าแตกต่างกันไป  การศึกษา

การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการแบบแยกแต่ละประเภทจึงไม่สามารถช้ีให้เห็นผลต่อคุณภาพการ

ด ารงชีวิตโดยรวมได้โดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรับบุคคลกลุ่มท่ีมีความต้องการพิเศษเช่นผู้สูงอายุท่ีมิได้

ต้องการการพัฒนาเพียงด้านใดด้านหนึ่ง ท่ีมาจากการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการเพียงแต่ละครั้ง

เท่านั้น การพัฒนาทัศนคติของคนในชุมชนท่ีจะไม่ท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกถูกกีดกัน แปลกแยกจึงจะเป็น

การพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุท่ีถาวรได้   นอกจากนี้กิจกรรมท่ีไม่สอดคล้องกับวิถีชีวิตความ

เป็นอยู่ของผู้สูงอายุตามสภาพความเป็นจริงก็จะไม่สามารถน ามาใช้ในชีวิตจริงต่อไปได้ ผู้วิจัยจึงสนใจ

ศึกษากิจกรรมนันทนาการท่ีให้คุณค่าหลากหลายด้านท่ีมีความจ าเป็นต่อผู้สูงอายุและสามารถ

สอดคล้องกับความเป็นอยู่ของผู้สูงอายุ เพื่อให้สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันเพื่อพัฒนาสุขภาพ

องค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้จริง และสามารถส่งผลถึงทัศนคติของชุมชนท่ีจะท าให้เกิด

ความยั่งยืนได้ต่อไป ท้ังนี้ในปัจจุบันสภาพความเป็นอยู่ของผู้สูงอายุในสังคมไทยโดยเฉพาะอย่างยิ่งใน

สังคมเมืองเปล่ียนแปลงไปจากท่ีในสมัยโบราณคนไทยนิยมอยู่กันเป็นครอบครัวใหญ่ มีสมาชิกหลาย

ช่วงอายุอาศัยอยู่รวมกัน แต่ในปัจจุบันครอบครัวไทยเป็นครอบครัวเด่ียวมากขึ้น ผู้สูงอายุอาจอาศัยอยู่

กับลูกของตนอย่างน้อย 1 คน เนื่องจากเหตุผลและความเช่ือหลายประการเช่น รูปแบบของสังคมไทย

มักนิยมเล้ียงบุพการีด้วยตนเอง โดยเช่ือว่าเป็นการแสดงความกตัญญู ในด้านของศาสนาเช่ือว่าการ

ดูแลบุพการีจะท าให้ได้รับผลกรรมท่ีดี ท าให้ชีวิตดีในอนาคต จึงไม่นิยมส่งบุพการีให้ไปอาศัยใน

บ้านพักคนชราและดูแลผู้สูงอายุให้อยู่กับครอบครัวมาต้ังแต่อดีต แต่ด้วยสภาพเศรษฐกิจและสังคมใน

ปัจจุบันคนในวัยหนุ่มสาวต้องออกไปท างาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้หญิงท่ีสังคมเช่ือว่าต้องเป็นผู้ท่ี

สมควรดูแลบุพการีแต่ในปัจจุบันก็ต้องออกไปท างานเช่นกัน ท าให้ผู้สูงอายุมักถูกท้ิงให้อยู่ท่ีบ้านและ

ในบางครั้งยังต้องมีหน้าท่ีในการเล้ียงดูหลานอีกด้วย (ปิ่นนเรศ กาศอุดม และคณะ, 2561) จึงท าให้

เวลาว่างส่วนใหญ่ของผู้สูงอายุในสังคมไทยใช้ไปในการดูแลหลาน ดังนั้นผู้วิจัยจึงเห็นประโยชน์ในการ

ใช้เวลาว่างท่ีท้ังสองวัยมีร่วมกันเพื่อประกอบกิจกรรมนันทนาการนั่นคือกิจกรรมนันทนาการระหว่าง

วัย (Intergenerational Recreation Activities) ซึ่งเป็นการน าเอากิจกรรมนันทนาการมาจัดขึ้นตาม

แนวคิดของโปรแกรมระหว่างวัยท่ีท าร่วมกันระหว่างคนสองวัยโดยมากมักเป็นวัยเด็กกับวัยสูงอายุ อัน

จะท าให้เกิดคุณค่าของนันทนาการได้หลากหลายด้านขณะท่ีเข้าร่วม อาทิเช่น ด้านพัฒนาอารมณ์ 

ความสัมพันธ์ในสังคม ความรู้สึกตนเองมีคุณค่า (Newman et al.,1997) และคนสองวัยโดยเฉพาะ

อย่างยิ่งผู้สูงอายุกับเด็กวัยอนุบาลหรือประถมศึกษานั้นยังสามารถแลกเปล่ียนคุณค่าท่ีตัวเองมีต่อคน
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ในอีกวัยหนึ่งได้ เช่น วัยเด็กมีความสดใส มีพลัง ท าให้คนในวัยสูงอายุนั้นกลับมามีพลังมีความสดในขึ้น

อีกครั้ง และผู้สูงอายุเองก็มีความรู้และประสบการณ์การใช้ชีวิตท่ีสามารถถ่ายทอดสู่วัยเด็กได้ (Park, 

2014) นอกจากนี้ การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยยังสามารถท าให้คนชราสามารถกลับมา

มีส่วนร่วมกับกิจกรรมสังคมได้อีกครั้ง ท าให้รู้สึกผูกพันและเป็นส่วนหนึ่งของสังคมและชุมชนได้อีกครั้ง

โดยปราศจากข้อจ ากัดในเรื่องอายุ (Age Integration) (Peter Uhlenberg & Sonia Miner, 1996) 

จึงน่าจะเป็นกิจกรรมท่ีก่อให้เกิดการพัฒนาสุขภาพองค์รวมครบทุกด้าน และส่งผลต่อคุณภาพชีวิตท่ีดี

ขึ้นได้จริง ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะพัฒนาโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยท่ีมีผลต่อการพัฒนาสุขภาพองค์

รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุพร้อมท้ังศึกษาผลท่ีเกิดขึ้นจากการเข้าร่วมกิจกรรมดังกล่าว โดย

ผู้วิจัยคาดว่าจะสามารถท าให้เกิดโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยท่ีจะช่วยเตรียมบุคคลให้เข้าสู่วัย

สูงอายุได้อย่างมีคุณภาพ และพัฒนาเป็นรูปแบบนันทนาการระหว่างวัยท่ีสามารถเป็นแนวทางให้

หน่วยงานกลางสามารถจัดกิจกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพองค์รวมของผู้สูงอายุ

ต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1.   เพื่อพัฒนาโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยและหาประสิทธิผลของโปรแกรมท่ีมีต่อ

สุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
2. เพื่อพัฒนารูปแบบนันทนาการระหว่างวัย 

 
ค าถามงานวิจัย 

1. โปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยมีความตรงตามเนื้อหาหรือไม่อย่างไร 
2. โปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยมีผลต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

หรือไม่อย่างไร 
3. รูปแบบนันทนาการระหว่างวัยมีความสอดคล้องกับทฤษฎีการพัฒนารูปแบบหรือไม่

อย่างไร 
 
สมมุติฐานของการวิจัย 

1. โปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยมีความตรงตามเนื้อหา 
         2. โปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยมีผลต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
 3. รูปแบบนันทนาการระหว่างวัยมีความสอดคล้องกับทฤษฎีการพัฒนารูปแบบ 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. ขอบเขตประชากร ประชากรในการวิจัยระยะท่ี 1 เป็นผู้สูงอายุชายและหญิงท่ีมีอายุ 60-

75 ปี อาศัยอยู่ในประเทศไทย จ านวน 470 คนจาก 17 จังหวัดท่ัวประเทศไทย  
   ผู้ให้ข้อมูลหลัก การวิจัยระยะท่ี 2 และ ระยะท่ี 3  เป็นผู้สูงอายุ 60-75 ปี และเด็กอายุ 5-

12 ปีท่ีพักอาศัยอยู่ในชุมชนแหลมทองนิเวศน์ 
2. ขอบเขตตัวแปร ตัวแปรท่ีใช้ในการศึกษาประกอบด้วย 
 ระยะที่ 1 ตัวแปรต้น ผู้สูงอายุ 

  ตัวแปรตาม 
                                      1. ทัศนคติต่อนันทนาการ 
                                       2. ความต้องกายนันทนาการระหว่างวัย 
                                       3. ประสบการณ์และพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ 
  ระยะที่ 2 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ 

 ระยะที่ 3  ตัวแปรต้น  
โปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยส าหรับผู้สูงอายุ  

   ตัวแปรตาม   

1. สุขภาพองค์รวมของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย สมรรถภาพทางกาย 

สุขภาพจิต สุขภาพด้านสังคมและสุขภาพด้านจิตวิญญาณ 

2. คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ประกอบด้วยองค์ประกอบ 4 ด้าน

ของคุณภาพชีวิตคือ ด้านสุขภาพกาย ด้านจิตใจ ด้านสัมพันธภาพทางสังคม และด้านส่ิงแวดล้อมตาม

เครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย (WHOQOL – BREF – THAI) 

3. ขอบเขตพื้นที่ หมู่บ้านแหลมทองนิเวศน์ ต้ังอยู่ ท่ีแขวงสีกัน เขตดอนเมือง จังหวัด

กรุงเทพมหานคร มีพื้นท่ี 5ไร่ มีจ านวนครัวเรือน 120ครัวเรือน จ านวนสมาชิกในชุมชน 468 คน เป็น

ชาย 168 คน เป็นหญิง 300 คน มีผู้ทีมีอายุ 60-75 ปี จ านวน 88คน เป็นชาย 36 คน หญิง 52 คน 

  4. ขอบเขตระยะเวลา งานวิจัยนี้ใช้เวลาในการเก็บข้อมูลต้ังแต่ปีพ.ศ. 2561 - ปีพ.ศ. 2564 

และมีระยะเวลาท่ีใช้ในการด าเนินการวิจัยระยะท่ี 3 หาประสิทธิผลของโปรแกรมนันทนาการระหว่าง

วัย สามารถด าเนินกิจกรรมได้ 5 สัปดาห์จากท่ีก าหนดไว้ 10 สัปดาห์ เนื่องจากการระบาดของเช้ือ

ไวรัสโควิด-19 ในกรุงเทพมหานครมีความรุนแรงมากขึ้น 

ค าจ ากัดความของการวิจัย 
       ผู้สูงอายุ (Elderly) หมายถึง บุคคลชายหรือหญิง ท่ีมีอายุ 60-75 ปี อาศัยอยู่ในประเทศไทย  
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        สุขภาพองค์รวม (Holistic Health) หมายถึง สภาพความสมบูรณ์ของสมรรถภาพทางกาย 

สุขภาพจิต สุขภาพทางสังคมและสุขภาพทางจิตวิญญาณท่ีมีปฏิสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมในระดับบุคคล 

ครอบครัว และสังคม  

       สุขภาพกาย (Physical Health) หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง คล่องแคล่ว 

ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) ความอ่อนตัว (Flexibility) ความ

คล่องตัวและการทรงตัว (Agility & Balance) และปฏิกิริยาการท างานประสานกันของประสาทและ

กล้ามเนื้อ (Coordination) 

       สุขภาพจิต (Mental Health) หมายถึง จิตใจท่ีมีความสุข รื่นเริง ไม่มีความเครียด หรือหากมี

ความเครียดก็อยู่ในระดับท่ีเหมาะสม 

       สุขภาพด้านสังคม (Social Health)  หมายถึง ความสามารถในการปรับตัวอยู่ร่วมกับผู้อื่นใน

สังคมได้ดี มีความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัวและชุมชน 

       สุขภาพด้านจิตวิญญาณ (Spiritual Health) หมายถึง  หมายถึง ความสุขท่ีเกิดจากการ เข้า

ใจความจริงแห่งชีวิต เห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่นและความสุขท่ีเกิดจากการท าความดี  

       คุณภาพชีวิต (Quality of life)  หมายถึง สภาพความเป็นอยู่ที่ดี สภาพร่างกายท่ีดีมีจิตใจท่ี

มั่นคงแข็งแรง มีความพึงพอใจ สุขกาย สุขใจ อยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีดี  

      การพัฒนารูปแบบนันทนาการระหว่างวัย (The development of an Intergenerational 

Recreation Activities Model) หมายถึง การพัฒนารูปแบบนันทนาการระหว่างวัยท่ีผู้วิจัยจัดท าขึ้น

โดยให้ผู้สูงอายุท าร่วมกับคนวัยเด็กและส่งผลต่อการพัฒนาองค์ประกอบด้านต่าง ๆ ของสุขภาพองค์

รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 

      การพัฒนารูปแบบ  (Model Development) หมายถึง การสร้างหรือการพัฒนาองค์ประกอบ

ท่ีมีความสัมพันธ์กันหรือเป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกันของตัวแปรหลายตัวแปรให้เข้าใจง่าบขึ้น และ

เป็นแนวทางในการน าไปใช้ได้จริง 

  

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
1. เพื่อเป็นทางเลือกใหม่ในการจัดกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยท่ีสอดคล้องกับวิถีชีวิตของ

คนไทย 

 2. เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานในการพัฒนารูปแบบการนันทนาการระหว่างวัยในลักษณะอื่นต่อไป 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 2  
วรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง 

 
งานวิจัยเรื่องการพัฒนาโปรแกรมนันทนาการท่ีมีผลต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้ท าการศึกษา ค้นคว้า เอกสาร ต าราและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องเพื่อประกอบและเป็น

แนวทางในการศึกษาดังนี้ 

 1 ผู้สูงอายุ 

  1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 

  1.2 ปัญหาและการเปล่ียนแปลงในวัยสูงอายุ 

2 สุขภาพองค์รวม (Holistic Health) 

2.1 แนวคิดและความหมายของสุขภาพองค์รวม 

2.2 องค์ประกอบของสุขภาพองค์รวมและเครื่องมือวัด 

 3 คุณภาพชีวิต (Quality of Life) 

  3.1 ความหมายของคุณภาพชีวิต 

  3.2 องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 

 4 แนวคิดนันทนาการ (Recreation) 

  4.1 ความหมายของนันทนาการ 

  4.2 พื้นฐานของนันทนาการ 

  4.3 คุณค่าของนันทนาการ 

 5 แนวคิดกิจกรรมระหว่างวัย (Intergenerational Activity) 

  5.1 หลักการ ความเป็นมาและความหมายของกิจกรรมระหว่างวัย 

  5.2 ลักษณะและรูปแบบของกิจกรรมระหว่างวัย 

  5.3 คุณค่าของกิจกรรมระหว่างวัย 

 6 การพัฒนารูปแบบ  

  6.1 ความหมายของรูปแบบ 

  6.2 ลักษณะ ข้อก าหนด และองค์ประกอบของรูปแบบ 

  6.3 ประเภทของรูปแบบ 

  6.4 การสร้างและพัฒนารูปแบบ 

 7 ชุมชนแหลมทองนิเวศน์ 
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 8 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

  8.1 งานวิจัยในประเทศ 

  8.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

 

1. ผู้สูงอายุ (Elderly) 
1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 

ความหมายของ “ผู้สูงอายุ” นั้นมีผู้ก าหนดความหมายไว้แตกต่างกันดังต่อไปนี้   

องค์การสหประชาชาติ (2020) ได้ให้ความหมายของผู้สูงอายุ (Older Person หรือ 

Elderly) ว่า หมายถึง บุคคลท้ังชายและหญิงท่ีมีอายุต้ังแต่ 60 ปีข้ึนไป  

องค์การอนามัยโลก (WHO, 2009) ไม่ได้ก าหนดอายุท่ีชัดเจนแต่ให้ความหมายของ

ผู้สูงอายุว่าหมายถึง ผู้ท่ีมีอายุ60 ปี หรือมากกว่าเมื่อนับตามวัย หรือผู้ท่ีสังคมยอมรับว่าสูงอายุจาก

การก าหนดของสังคม หรือผู้ท่ีเกษียณอายุจากการท างานเมื่อนับตามสภาพเศรษฐกิจในประเทศ

พัฒนาแล้วส่วนใหญ่จะใช้เกณฑ์ท่ีอายุ 65 ปี  

กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์  (2555) ก าหนดผู้สูงอายุว่า 

หมายถึงบุคคลท่ีมีอายุ 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไปและมีสัญชาติไทย 

ช่ืนฤทัย กาญจนะจิตราและคณะ (2550) ได้ให้ค านิยามของค าว่า“ผู้สูงอายุ”ว่าการ

ก าหนดความเป็นผู้สูงอายุสามารถจัดได้ด้วยองค์ประกอบ 4 ด้านด้วยกันคือ  

1. ใช้ระดับอายุ (Chronological Age) นับตามปีปฏิทิน 

2. ใช้ความสามารถในการท าหน้าท่ีของร่างกาย (Functional or Biological 

Age) สภาพร่างกายและความสามารถในการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ   

3. ใช้การเปล่ียนแปลงทางจิตใจ (Psychological Age) สติปัญญาการรับรู้และ

เรียนรู้ท่ีถดถอย 

4. ใช้ภาวะทางสังคม (Sociological Age) บทบาทหน้าท่ี และสถานภาพใน

สังคม 

ชมพูนุท พรหมภักด์ิ (2556) ได้ให้ความหมายของผู้สูงอายุหรือบางคนเรียกว่า ผู้สูง

วัยไว้ว่า เป็นค าท่ีบ่งบอกถึงตัวเลขของอายุว่ามีอายุมากโดยนิยมนับตามอายุ ต้ังแต่แรกเกิด 

(Chronological Age) หรือท่ัวไปเรียกว่าคนแก่หรือคนชราโดยพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน 

พ.ศ. 2554   ให้ความหมายของค าว่า คนแก่ คือ มีอายุมาก หรืออยู่ในวัยชรา และให้ความหมายของ

ค าว่า ชรา คือ แก่ด้วยอายุ  
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         จากความหมายของผู้สูงอายุท่ีกล่าวมานั้นสรุปได้ว่า ผู้สูงอายุ หมายถึงบุคคลชายและ

หญิงท่ีมีอายุต้ังแต่ 60 ปีขึ้นไป มีความเปล่ียนแปลงท้ังจากเกิดความเส่ือมถอยของร่างกาย จิตใจ 

บทบาทการท างานและกิจกรรมทางสังคม 

 

1.2 ปัญหาและการเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอาย ุ

Levy (2016) ได้กล่าวถึงการเปล่ียนแปลงทางสุขภาพกายของผู้สูงอายุไว้ว่า วัย

สูงอายุนี้เป็นวัยท่ีมีความเส่ียงต่อการเป็นโรคเรื้อรัง (Chronic Disease) หรือโรคท่ีไม่ได้เกิดจากเช้ือ

โรคได้มากกว่าวัยอื่นๆ เนื่องจากร่างกายใช้งานมานานแล้ว ระบบต่าง ๆของร่างกายเริ่มเส่ือมสภาพ 

หากมิได้ดูแลร่างกายเป็นอย่างดีหรือบ ารุงรักษาอย่างสม่ าเสมอจะเริ่มเกิดอาการผิดปกติต่าง ๆ สภาพ

ผิดปกติท่ีอาจเกิดขึ้นได้กับวัยสูงอายุ เช่น อาการเส่ือมของระบบหัวใจและหลอดเลือด ปัญหาระบบ

หายใจ ปัญหาการทรงตัวส่งผลให้หกล้มได้ง่ายและเกิดการบาดเจ็บท่ีตามมาจากการล้ม ปัญหาการ

นอนหลับ ปัญหาสายตาและการมองเห็น และโรคเรื้อรังอื่นๆ เช่นเบาหวาน มะเร็ง พาร์กินสัน เป็นต้น 

นอกจากนี้ยังมีความเส่ือมต่าง ๆ ท่ีสามารถสังเกตได้ เช่น เวลาปฏิกิริยาตอบสนองช้าลง ผิวหนังบาง

ลงท าให้แผลหายช้า ระบบภูมิต้านทานต่ าลงท าให้ต้านทานเช้ือโรคต่าง ๆ ได้น้อยลง รวมท้ังประสาท

รับรู้ต่าง ๆ มีประสิทธิภาพน้อยลง เช่น ประสาทรับรส กล่ิน เป็นต้น 

วิไล คุปต์นิรัติศัยกุล (2548) (อ้างใน เตชภณ ทองเติม, 2557) ยังได้กล่าวถึงการ

เปล่ียนแปลงระบบต่างๆ ทางสรีรวิทยาของผู้สูงวัยไว้ว่า การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาเมื่ออายุเพิ่มข้ึน

นั้นเป็นธรรมชาติของมนุษย์ทุกคนและจะมีการเปล่ียนไปทีละน้อย เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุจะสามารถ

สังเกตได้และส่งผลต่อการด ารงชีวิตโดยมีการเปล่ียนแปลงต่างๆ ดังนี้ 

    1. การเปล่ียนแปลงขององค์ประกอบร่างกาย ผู้สูงอายุจะมีมวลกล้ามเนื้อลดลง 

สัดส่วนของไขมันเพิ่มขึ้น มวลกระดูกจะเริ่มลดลงต้ังแต่อายุ 30-40 ปี  

    2. ความหนาแน่นของมวลกระดูกลดลง โดยเฉพาะผู้สูงวัยเพศหญิงจะมีอัตราการ

ลดลงของมวลกระดูกมากกว่าผู้สูงอายุเพศชาย โดยเพศหญิงจะสามารถพบได้อย่างชัดเจนเมื่ออายุ  

50-55 ปี เพศชายจะพบเมื่ออายุ 50-60 ปี 

    3. ข้อต่อ เกิดความผิดปกติจากการใช้งานมาเป็นระยะเวลานาน จากสถิติพบว่า

ร้อยละ 80 ของประชากรท่ีมีอายุมากกว่า 65 ปี จะมีความผิดปกติของข้อต่อ ท้ังนี้เกิดจากการสูญเสีย

ความยืดหยุ่น และการลดลงของมวลกระดูกอ่อน และความขรุขระบริเวณผิวข้อจากกระดูกงอก

บริเวณหัวกระดูก 
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    4. กล้ามเนื้อ มีความแข็งแรงลดลง จ านวนและขนาดเส้นใยกล้ามเนื้อลดลง มี

ขนาดเล็กลง การสังเคราะห์กลุ่มโปรตีนท่ีท าหน้าท่ีในการหดตัวลดลง ท าให้เกิดความเปล่ียนแปลงใน

ด้านก าลัง ท้ังนี้ขึ้นกับระดับกิจกรรมทางกายและระดับการออกก าลังกายของผู้สูงวัยแต่ละคน 

    5. หัวใจ มวลกล้ามเนื้อหัวใจลดลง กล้ามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงและยืดหยุ่น

ลดลง มีการสะสมของไขมันและเนื้อเย่ือเกี่ยวพันต่างๆ ท าให้ผนังหัวใจหนาขึ้น กลุ่มเซลล์น าสัญญาณ

ควบคุมจังหวะการหดตัวของกล้ามเนื้อหัวใจลดลงท าให้เกิดความผิดปกติของแรงในการหดตัวและ

จังหวะการเต้นของหัวใจท าให้ผู้สูงอายุมีอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดลดลง นอกจากนี้ ล้ินหัวใจก็มี

ความยืดหยุ่นลดลง ปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจสูงสุดต่อนาทีมีค่าลดลง 

    6. ทางเดินหายใจ มีการเปล่ียนแปลงท่ีผนังท่อหลอดลมขนาดใหญ่และท่อ

หลอดลมขนาดเล็กมีความยืดหยุ่นลดลงและมีความหนาเพิ่มข้ึน  จ านวนขนพัดโบกท่ีใช้ในการป้องกัน

ดักจับฝุ่นละอองและเช้ือโรคต่างๆ ลดลงจึงท าให้เช้ือโรคและฝุ่นละอองเข้าสู่ร่างกายได้โดยง่าย  ส่งผล

ให้ทางเดินหายใจไม่สะอาด ลดอัตราการไหลของอากาศท่ีเข้าและออกจากปอด ท าให้ผู้สูงอายุมีความ

เส่ียงต่อการติดเช้ือเพิ่มมากข้ึน 

    7. ท่าทางการเดินเมื่ออายุมากขึ้นจะเปล่ียนแปลงไป ศีรษะและคอจะยื่นไป

ข้างหน้ามากกว่าปกติ หลังค่อม กระดูกเอวตรง ไม่ค่อยแกว่งแขน ข้อเข่าและสะโพกงอส่งผลต่อการ

ทรงตัว ผู้สูงอายุจึงก้าวเท้าส้ันๆ ถ้าให้เดินด้วยความเร็วเท่ากัน ผู้สูงอายุจะใช้พลังงานในการเดิน

มากกว่าคนปกติ ผู้สูงอายุจึงมักเดินช้าลง 

    8. การเคล่ือนไหวมีการเปล่ียนแปลง อาจมีอาการส่ัน (Tremor) กะระยะ

ผิดพลาด ส่งผลให้หยิบจับของไม่ถนัดจนท าของหล่นบ่อยๆ บางคนกล้ามเนื้อสะโพกและต้นขาอ่อน

แรงท าให้ลุกจากเก้าอี้ได้ล าบาก 

    9. ผิวหนังเปล่ียนแปลง มีความยืดหยุ่นน้อยลง ไวต่อความเจ็บปวด ร้อน เย็น

ลดลง ท าให้เกิดอันตรายท่ีผิวหนังหรือบาดแผลต่างๆ ได้ง่าย 

   10. การขับถ่ายเปล่ียนแปลง ผู้สูงอายุมักควบคุมการขับถ่ายได้ล าบาก 

   11. การปรับตัวกับอุณหภูมิและการควบคุมอุณหภูมิของร่างกายบกพร่อง จึงเกิด

ภาวะความร้อนในร่างกายสูงกว่าปกติ (Hyperthermia) และ ความร้อนในร่างกายต่ ากว่าปกติ 

(Hypothermia) ได้ง่ายและผู้สูงอายุบางคนยังมีการตอบสนองต่อการเกิดการอักเสบของร่างกาย

ลดลงด้วย พบว่าบางรายไม่มีไข้เมื่อมีการอักเสบติดเช้ือ   
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เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุแล้วระบบของร่างกายมีการเปล่ียนแปลงท่ีเส่ือมลงส่งผลต่อสุขภาพ

กายท่ีเส่ือมลงเช่นกัน นอกจากสุขภาพกายแล้วสุขภาพจิตก็มีการเปล่ียนแปลงเช่นกัน 

          อง ค์การอนามัยโลก  (World Health Organization, 2016)  ไ ด้ก ล่าวถึ งการ

เปล่ียนแปลงทางสุขภาพจิตของผู้สูงอายุว่าวัยสูงอายุเป็นวัยท่ีมีความเส่ียงต่อการมีปัญหาสุขภาพจิต

เนื่องมาจากผลของการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท้ังทางร่างกายและสภาพสังคมอันจะส่งผลต่อสภาพจิตใจ

โดยตรง ร่างกายท่ีไม่อาจใช้งานได้เหมือนเดิมหรือถูกรบกวนด้วยโรคเรื้อรังต่าง ๆ สภาพสังคมท่ีต้อง

เกษียณจากงานอย่างทันที การห่างหายไปของบุตร หลานท่ีอายุเพิ่มขึ้น มีภาระหน้าท่ีเพิ่มขึ้นท าให้

ตนเองลดความส าคัญส่ิงต่าง ๆ เหล่านี้ส่งผลต่อสภาพจิตใจโดยตรง โดยปัญหาทางจิตใจท่ีอาจเกิดกับ

ผู้สูงอายุเช่น ความจ าเส่ือม รวมถึงโรคอัลไซเมอร์  อาการวิตกกังวล และซึมเศร้า (Depression) 

ปัญหาการนอนหลับ  อันเกิดมาจากความวิตกกังวลหรือสภาพทางจิตใจท่ีบกพร่อง 

 Steffens et al. (2009) ได้กล่าวถึงการเปล่ียนแปลงทางจิตของผู้สูงอายุนั้นจะส่งผล

กระทบมิใช่เพียงแค่อารมณ์ของผู้สูงอายุเท่านั้น แต่สามารถน าไปสู่ความบกพร่องของระบบการท างาน

ของร่างกายและสมองด้วย 

ประเสริฐ ประสมรัก (2555) ได้กล่าวถึงการเปล่ียนแปลงสภาพทางสังคมของ

ผู้สูงอายุว่า ความเปล่ียนแปลงทางสภาพสังคม เป็นอีกองค์ประกอบหนึ่งท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพองค์

รวมอื่น ๆ เพราะด้านสังคมเป็นด้านท่ีผู้สูงอายุจะพบกับความเปล่ียนแปลงโดยฉับพลันบางครั้งมิได้

เตรียมตัวเตรียมใจเพื่อรับสถานการณ์นั้น ๆ ไว้ก็ท าให้ส่งผลกระทบถึงสุขภาพจิตและกายตามมา เช่น 

การเกษียณจากงาน การมีบทบาท ต าแหน่ง หน้าท่ีส าคัญในสังคมลดลง  การจากไปของคนรัก เพื่อน 

และบุคคลใกล้ชิด การห่างหายของบุตร หลาน การท ากิจกรรมเพื่อเข้าสังคมลดลงเนื่องจากความ

จ ากัดท้ังสภาพร่างกายและเศรษฐกิจ ตรงกับท่ี  ปิ่นนเรศ กาศอุดม และคณะ (2561) ได้อธิบายถึง

ลักษณะของครอบครัวในปัจจุบันว่ามีการเปล่ียนแปลงไปจากเดิมอย่างเห็นได้ชัด สามารถสรุปลักษณะ

การเปล่ียนแปลงได้ดังนี้ 

1. รูปแบบของครอบครัวเปล่ียนจากครอบครัวขยายมาเป็นครอบครัวเด่ียวมากขึ้น จาก
ครอบครัวที่มีปู่ย่าตายาย และญาติอื่นๆ ลดลงเหลือเพียงครอบครัวที่มีเพียงพ่อ แม่ ลูกมากข้ึน  

2. เด็กจะไม่ได้อยู่กับพ่อแม่เพิ่มมากขึ้น เพราะเป็นครอบครัวเด่ียว และพ่อแม่ต้องท างานอาจ
ท าให้ต้องมีการไปฝากปู่ ย่า หรือ ตา ยาย เล้ียงในบางช่วงเวลา  

3. ผู้หญิงต้องออกไปท างานนอกบ้านเพื่อหารายได้มากขึ้น ท าให้แม่มีเวลาในการเล้ียงลูก
น้อยลง 
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4. สมาชิกในครอบครัวมีเวลาและมีการท ากิจกรรมร่วมกัน น้อยลงท าให้ปฏิสัมพันธ์ใน
ครอบครัวลดลง ไม่ค่อยได้รับข้อมูลข่าวสารหรือแลกเปล่ียนประสบการณ์กัน สัมพันธภาพใน
ครอบครัวไม่อบอุ่น เด็กก็รู้สึกห่างเหินจากพ่อ แม่ ท าให้พ่อแม่ไม่ได้ท าบทบาทหน้าท่ีของตนเต็มท่ี เด็ก
ขาดการได้รับการปลูกฝังจริยธรรม คุณธรรม ค่านิยมรวมทั้งพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ 

5. ผู้สูงอายุถูกปล่อยให้อยู่ตามล าพัง ขาดการเอาใจใส่ดูแลเท่าท่ีควร อาจถูกผลักภาระให้ต้อง

เล้ียงดูหลานในเวลาท่ีพ่อแม่ของเด็กไม่อยู่  

Miller and Rose (2009) ได้กล่าวถึงการเปล่ียนแปลงทางจิตวิญญาณในวัยผู้สูงอายุ

ในแต่ละคนจะแตกต่างกันโดยผู้ท่ีมีประสบการณ์ชีวิตท่ีดีจะมองเรื่องราวในอดีตเต็มไปด้วยความส าเร็จ

ก็จะเกิดความภาคภูมิใจในการถ่ายทอดประสบการณ์ต่าง ๆ ให้แก่เพื่อน และลูกหลาน มีบุคลิกภาพท่ี

เข้มแข็ง อารมณ์มั่นคง แต่ในทางตรงกันข้ามถ้าชีวิตมีแต่ความล้มเหลวและผิดหวัง ก็จะเกิดความรู้สึก

ส้ินหวังในชีวิต รู้สึกไร้ค่าและในวัยสูงอายุมีการเส่ือมถอยของร่างกายเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังและมีการ

เปล่ียนแปลงทางสังคมท าให้มีการเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจและจิตวิญญาณตามมา 
 

2. สุขภาพองค์รวม (Holistic Health) 
 2.1 แนวคิดและความหมายของสุขภาพองค์รวม 

กรรณิกา ปัญญาวงค์ และ พนัส พฤกษ์สุนันท์ (2555)   ได้กล่าวถึงสุขภาพองค์รวม

ไว้ว่า เป็นกระบวนทัศน์ของการมองโลก มองชีวิตว่าทุกส่ิงทุกอย่างสานสัมพันธ์กันไม่ได้แยกส่วนเป็น

เรื่องๆ มองชีวิตเป็นหนึ่งไม่ได้แยกกายกับจิต ไม่ได้แยกเรื่องทางสังคม ส่ิงแวดล้อมออกจากเรื่อง

สุขภาพ ปัจจุบันนี้กระบวนทัศน์หรือวิธีคิดในเรื่องสุขภาพแบบแยกส่วนก าลังถูกเปล่ียนไปสู่วิธีคิดแบบ

องค์รวมซึ่งก าลังได้รับความสนใจจากวงการแพทย์ สาธารณสุขและสังคมมากขึ้น สุขภาพแบบองค์รวม

นี้ต้ังอยู่บนแนวคิดว่าส่วนรวมท้ังหมดถูกสร้างขึ้นมาจากส่วนย่อย ๆ ท่ีสัมพันธ์เกี่ยวเนื่องและพึ่งพาต่อ

กันไม่สามารถแยกจากกันได้ หากส่วนใดส่วนหนึ่งถูกท าลายไปจะท าให้ความสัมพันธ์ระหว่างส่วน

ต่างๆ เสียดุลยภาพไปซึ่งจะท าให้ส่วนอื่นๆ ถูกท าลายไปด้วย ชีวิตมนุษย์ประกอบด้วยร่างกาย 

(Physical) จิตใจ (Mental and Emotional) สังคม (Social) และจิตวิญญาณ (Spiritual) ถ้าองค์ 

ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งของชีวิตสูญเสียการท างานไปก็จะส่งผลต่อองค์ประกอบอื่น ๆ ท่ีเหลือ 

ในขณะ เดียวกันชีวิตและองค์ประกอบของชีวิตแต่ละด้านก็จะเกี่ยวเนื่องและสัมพันธ์กับสรรพ

ส่ิงแวดล้อมเช่นกัน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

17 

พระไพศาล วิสาโล (2552) ได้ให้ความหมายสุขภาพองค์รวมไว้ว่า  หมายถึง สุขภาพท่ี

ครอบคลุมทุกมิติของชีวิตท่ีเป็นสุขภาวะโดยรวมอันเกิดจากสุขภาวะทางกายจิตและสังคมท้ังหมดต่าง

เช่ือมโยงสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดยากท่ีจะแยกออกจากกันอย่างโดด ๆ ได้  

ค าว่า “องค์รวม” หรือ “Holistic” ความหมายด้ังเดิมของ Holistic มาจากภาษากรีก คือ ค า

ว่า Holos หมายถึง Whole แปลว่าท้ังหมด สุขภาพองค์รวมจึงหมายถึงความสมบูรณ์ท้ังทางร่างกาย 

จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ (Body, Mind & Spirit) ไม่เพียงแต่ไม่เจ็บป่วยหรือไม่มีโรคเท่านั้น หาก

ยังครอบคลุมถึงการด าเนินชีวิตท่ียืนยาวและมีความสุขของทุกคนด้วย (กรมส่งเสริมอุตสาหกรรม 

กระทรวงอุตสาหกรรม, 2551) สอดคล้องกับความหมายของค าว่าสุขภาพตามท่ีองค์การอนามัยโลกได้

ให้ความหมายไว้ว่า สุขภาพ หมายถึง ภาวะอันสมบูรณ์ ทางด้านร่างกาย จิตใจ ปราศจากโรคหรือ

ความพิการใดๆ สามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้ดี หรืออาจกล่าวได้ว่าเป็นภาวะแห่งความสมบูรณ์ของ

ร่างกายและจิตใจรวมถึงการด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขหรืออาจกล่าวได้ว่าสุขภาพองค์

รวมนั้นคือสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ของบุคคล บุคคลหนึ่ง 

2.2 องค์ประกอบของสุขภาพองค์รวมและเคร่ืองมือวัด 

  องค์การอนามัยโลก (2011) ได้จัดองค์ประกอบของสุขภาพองค์รวมไว้ 4 ด้านดังนี้ 

   2.2.1. สุขภาวะทางร่างกาย (Physical Health) หมายถึง ร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง 

คล่องแคล่ว มีก าลัง ไม่เป็นโรค ไม่พิการ มีส่ิงแวดล้อมท่ีส่งเสริมสุขภาพ การประเมินสุขภาวะทางกาย

ของผู้สูงอายุนั้นมีหลายวิธี เช่นการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แบบประเมินความคมชัดของการ

มองเห็น (Visual Acuity) แบบประเมินท่าเดิน (Get-up-and-go Test) แบบประเมินผู้สูงอายุท่ีเส่ียง

ต่อการหกล้ม (Fall Risk Assessment Tool) ฯลฯ (หนึ่งฤทัย โพธิ์ศรี และ บุญศรี กิตติโชติพาณิชย์, 

2561b) ส าหรับการประเมินสุขภาวะทางร่างกายของผู้สูงอายุโดยท่ัวไปท่ีไม่มีพยาธิสภาพนิยมใช้การ

ทดสอบสมรรถภาพโดยจะวัดองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายท่ีจ าเป็นส าหรับผู้สูงอายุ 6 

องค์ประกอบตามแนวคิดของ L. Capranica และคณะ (2001) ดังนี้ 1) องค์ประกอบของร่างกาย 

(Body Composition) 2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 3) ความอ่อนตัว 4) ความคล่องตัวและการ

ทรงตัว 5) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ 6) ปฏิกิริยาและการท างานท่ี

ประสานกันของประสาทและกล้ามเนื้อ (Coordination) ซึ่งได้พัฒนามาเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพ

ของผู้สูงอายุท่ีเป็นมาตรฐานและนิยมใช้ในปัจจุบัน และใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ  
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1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ประกอบด้วย การช่ังน้ าหนัก 

วัดส่วนสูง สัดส่วนระหว่างเอวกับสะโพก ความหนาของช้ันไขมันใต้ผิวหนัง  ดัชนีมวลกาย (Body 

Mass Index)  

2. แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยใช้แบบทดสอบลุกนั่งเก้าอี้ 30 

วินาที (30 - Second Chair Stand Test )  

3. แบบทดสอบความอ่อนตัว โดยใช้แบบทดสอบนั่งเก้าอี้มือแตะปลายเท้า (Chair 

Sit and Reach Test)  

4. แบบทดสอบความคล่องตัวและการทรงตัว โดยใช้แบบทดสอบ  8  ฟุตลุกและ

เดิน (8 Foot-up-and-go Test)  

5. ทดสอบระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ โดยใช้แบบทดสอบยกขาขึ้น-ลง

อยู่กับท่ี 2 นาที (2-Minute Step-in-place Test)  

6. วัดปฏิกิริยาและการท างานท่ีประสานกันของประสาทและกล้ามเนื้อ 

(Coordination) ด้วยการย้ายบล็อก (Block Transfer Test)  

(Rikli & Jones, 2001; Jones & (R.E. Rikli และ C.J. Jones, 2002) 

   2.2.2. สุขภาพจิต ( Mental Health) หมายถึง จิตใจท่ีมีความสุข รื่นเริง ไม่มี

ความเครียด หรือถ้ามีความเครียดก็มีอยู่ในระดับท่ีเหมาะสม มีสติสัมปชัญญะและความคิดอ่านตาม

ควรแก่อายุ เครื่องมือท่ีใช้ประเมินสภาวะทางจิตนั้นมีหลากหลาย ส าหรับเครื่องมือท่ีใช้ประเมิน

สภาวะทางจิตท่ัวไปเช่น Thai Mental State Examination (TMSE), Chula Mental test (CMT) 

และ Mini-Mental State Examination Thai version (MMSE-Thai) แต่เครื่องมือท่ีพัฒนามาเฉพาะ

การวัดสุขภาวะทางจิตของผู้สูงอายุนั้นคือ แบบประเมินสุขภาพจิตผู้สูงอายุฉบับส้ัน (Thai Geriatric 

Health Assessment Tool (T-GMHA-15) ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขท่ีท าขึ้นเพื่อวัด

สุขภาพจิตของผู้สูงอายุโดยเฉพาะ มีจ านวน 15 ข้อ คะแนนเต็ม 60 คะแนน แบ่งคะแนนออกเป็น 3 

กลุ่ม คือ สุขภาพจิตดีกว่าผู้สูงอายุท่ัวไปมีคะแนนอยู่ในช่วง 50-60 คะแนน สุขภาพจิตเท่ากับผู้สูงอายุ

ท่ัวไป คือคะแนนระหว่าง 43-49 คะแนน และสุขภาพจิตต่ ากว่าผู้สูงอายุท่ัวไป คือคะแนน 42 คะแนน

หรือน้อยกว่า  ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยใช้แบบประเมินสุขภาพจิตผู้สูงอายุ ฉบับส้ัน Thai Geriatric 

Mental Health Assessment Tool (T-GMHA-15) ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

   2.2.3. สุขภาพทางสังคม (Social Health) หมายถึง ความสามารถในการอยู่ร่วมกัน

ในสังคมได้ดี มีความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัวและชุมขน มีความสุข สันติภาพ มีระบบบริการท่ีดี การ
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ประเมินสุขภาวะทางสังคมนั้นมีเครื่องมือไม่มากนัก ท่ีนิยมใช้ในเชิงวิชาการและการแพทย์ได้แก่ 

Weissman’s Social Adjustment Scale-Self-report (SAS-SR) และแบบทดสอบสุขภาวะทาง

สังคมท่ีพัฒนาโดยพรรัตนศรีกุล ศักด์ิสิทธิ์ (2559) ในงานวิจัยเรื่องนวัตกรรมเทคโนโลยีการประเมิน

สุขภาพแบบองค์รวม อันเป็นเครื่องมือประเมินสุขภาพองค์รวมในแบบโปรแกรมท่ีผู้วิจัยได้น า

องค์ประกอบด้านสุขภาพทางสังคมมาพัฒนาเป็นแบบทดสอบในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วยข้อค าถาม

เกี่ยวกับสุขภาวะทางสังคมของผู้สูงอายุจ านวน 20 ข้อเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4ระดับ มีค่าr 

เท่ากับ 0.96 

2.2.4. สุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทางจิตวิญญาณ (Spiritual Health) เป็นความสุขท่ีเกิด

จากการเข้าใจธรรมชาติ เข้าใจความจริงแห่งชีวิตและสรรพส่ิงจนเกิดความรอบรู้ (สุรดา จันดีกระยอม 

และ ชนกพร จิตประสาร, 2557) หรือหมายถึง สุขภาวะท่ีเกิดขึ้นเมื่อท าความดีหรือจิตสัมผัสกับส่ิงท่ีมี

คุณค่าอันสูงส่ง เช่น การเสียสละ การมีความเมตตา การเข้าถึงแก่นของศาสนา (หนึ่งฤทัย โพธิ์ศรี และ 

บุญศรี กิตติโชติพาณิชย์, 2561) สามารถวัดได้โดยแบบประเมินเกี่ยวกับภาวะทางจิตวิญญาณ (The 

Spiritual Well-Being Scale: SWBS) ของ Paloutizan and Ellison ประกอบด้วยค าถามท้ังหมด 

20 ข้อ แบ่งเป็น 2 ส่วน คือ 1)แบบวัดความผาสุกในชีวิต (The Existential Well-Being: EWB) การ

ให้ความหมาย คุณค่าในชีวิต ความพึงพอใจในชีวิต ความหวัง และเป้าหมายท่ีวางไว้ในชีวิต 2) ความ

ผาสุกด้านความศรัทธาในศาสนา (The Religion Well-Being: RWB) คือความเช่ือ ความศรัทธาและ

การปฏิบัติตนตามค าสอนของศาสนาท่ีตนนับถือ รวมถึงการน าเอาหลักค าสอนมาใช้ยึดเหนี่ยวจิตใจ 

และ แบบประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (The Spiritual Well-Being Scale: SWBS) ท่ีพัฒนาโดย

มูลนิธิสดศรี-สฤษด์ิวงษ์ ประกอบด้วย 7 องค์ประกอบ ดังนี้ องค์ประกอบท่ี 1) กล้ายืนหยัดท าในส่ิงท่ี

ถูกต้อง (Moral courage)  องค์ประกอบท่ี 2) เมตตากรุณา (Loving kindness and compassion) 

องค์ประกอบท่ี 3) มี เป้าหมายและพอเพียง (Goal and sufficiency) องค์ประกอบท่ี 4) ให้

ความส าคัญกับความเป็นมนุษย์ (Humanism) องค์ประกอบท่ี 5) อ่อนน้อมถ่อมตน (Humility) 

องค์ประกอบท่ี 6)  ให้อภัย (Forgiveness)  องค์ประกอบท่ี 7) มีความเป็นมิตร (Friendliness) ใน

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยเลือกใช้แบบประเมินเกี่ยวกับภาวะทางจิตวิญญาณ (The Spiritual Well-Being 

Scale : SWBS) ของแผนงานพัฒนาจิตเพื่อสุขภาพ มูลนิธิสดศรี-สฤษด์ิวงศ์ (รัตติกรณ์ จงวิศาล, 

2553)   
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  กล่าวโดยสรุป สุขภาพองค์รวมจึงหมายถึงความสมบูรณ์พร้อมของสุขภาพโดยรวม

ของบุคคลบุคคลหนึ่งท้ังร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ อันส่งผลสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมของ

บุคคลนั้น  

 

3. คุณภาพชีวิต (Quality of Life)  
3.1 ความหมายของคุณภาพชีวิต 

“คุณภาพชีวิต” ตรงกับค าภาษาอังกฤษว่า “Quality of Life” นิยมใช้ตัวย่อคือ QOL 

คุณภาพชีวิตนี้มีขอบเขตของความหมายกว้างมากขึ้นอยู่กับบริบทท่ีกล่าวถึงซึ่งอาจหมายถึง สภาวะ

สุขภาพ สภาพร่างกาย  สภาพการด ารงชีวิต เศรษฐกิจ วิถีชีวิต การรับรู้ พฤติกรรม และความสุข เป็น

ต้น (L. C. Simko, 1999) ท้ังนี้หากให้นิยามในแง่มุมของสุขภาพ องค์การอนามัยโลกได้นิยามคุณภาพ

ชีวิตว่า คุณภาพชีวิตหมายถึง การรับรู้ของแต่ละบุคคลต่อสถานะในชีวิตของตน ภายใต้บริบทของ

วัฒนธรรมและความหมายของระบบในสังคมท่ีพวกเขาอาศัยอยู่และสัมพันธ์กับเป้าหมาย ความ

คาดหวัง มาตรฐานของสังคมและส่ิงอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวข้อง ครอบคลุมในประเด็นสุขภาพร่างกาย สภาพ

จิตใจ ระดับของความอิสระ สัมพันธภาพทางสังคม ความเช่ือและความสัมพันธ์ท่ีมีต่อส่ิงแวดล้อม 

(WHO, 2009) ส่วนOrem (2001) กล่าวว่า คุณภาพชีวิตก็คือ ความผาสุก (Wellbeing) ซึ่งเป็นการ

รับรู้ของบุคคลต่อการมีชีวิตอยู่ตามประสบการณ์ของความพึงพอใจ ความรู้สึกเป็นสุขกายและสุขใจ 

ในขณะท่ีนักวิชาการด้านสุขภาพส่วนใหญ่ให้ความหมายของคุณภาพชีวิตโดยอาศัยแนวคิดจาก

องค์การอนามัยโลกท่ีมุ่งให้ความสนใจท่ีสุขภาวะทางกายและจิตใจ รวมทั้งความสามารถในการปฏิบัติ

กิจวัตรประจ าวัน (Farquhar, 1995) จากการรวบรวมเอกสารของนักวิชาการชาวไทยได้ให้

ความหมายของคุณภาพชีวิตไว้ เช่น อัจฉรา นวจินดา (2524) กล่าวว่า คุณภาพชีวิตของบุคคลท่ีมี

สุขภาพกายและสุขภาพจิตดี มีการด าเนินชีวิตได้อย่างปกติสุขในสภาพแวดล้อมต่าง ๆ  ส่วน นิพนธ์  

คันธเสวี (2525) ได้ให้ความหมายว่า คุณภาพชีวิตเป็นระดับสภาพการด ารงชีวิตของมนุษย์ตาม

องค์ประกอบของชีวิต ได้แก่ ร่างกาย อารมณ์ สังคม ความคิดและจิตใจ เช่นเดียวกับ พัทยา สายหู 

(2526) สรุปคุณภาพชีวิตเฉพาะตัวบุคคลว่า ประกอบด้วย การมีสุขภาพร่างกายและจิตใจท่ีสมบูรณ์ 

การมีสติปัญญาท่ีจะศึกษาหาความรู้ การมีความสามารถในการท างานหาเล้ียงชีพ และการรู้จักหา

ความสุข ความพอใจให้ชีวิตในทางท่ีเหมาะสม ส่วน ชัยวัฒน์ ปัญจพงษ์ (2526) กล่าวเพิ่มเติมว่า 

คุณภาพชีวิตเป็นชีวิตท่ีมีคุณภาพไม่เป็นภาระและไม่ก่อให้เกิดปัญหาแก่สังคม มีความสมบูรณ์ท้ังกาย 

จิตใจ มีความสามารถท่ีจะด ารงสถานภาพทางเศรษฐกิจ สังคม และการเมืองให้สอดคล้องกับ
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สภาพแวดล้อมและสังคมในขณะท่ีสุวัฒน์ มหัตนิรันดร์กุล และคณะ (2541) นิยามว่าเป็นระดับของ

การมีชีวิตท่ีดี ความสุขความพึงพอใจในชีวิตท้ังในด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และการด าเนิน

ชีวิตของปัจเจกบุคคลในสังคม นอกจากนี้ โกศล มีคุณ (2542) นิยามคุณภาพชีวิตว่า สภาพชีวิตท่ีมี

ความส าเร็จ สุขสงบ ซึ่งเหมาะสมกับภาวะและวัย คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุพิจารณาเป็นด้านๆ ได้แก่ 

ด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิต ด้านอาชีพ เศรษฐกิจ และกฎหมาย ด้านท่ีอยู่อาศัยและ

สภาพแวดล้อมด้านข้อมูล ความรู้ และนันทนาการ  

 3.2 องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 

องค์การอนามัยโลกสรุปไว้ว่าคุณภาพชีวิตนั้น ประกอบด้วยองค์ประกอบ 4 ด้าน ดังนี้  

(WHO, 2016) 

1. ด้านร่างกาย (Physical Domain) คือ การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบุคคลซึ่งมีผลต่อ
ชีวิต ประจ าวัน เช่น การรับรู้สภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย การรับรู้ถึงความรู้สึกสุขสบาย 
ไม่มีความเจ็บปวดรับรู้ถึงความสามารถท่ีจะจัดการกับความเจ็บปวดทางร่ างกายได้ การรับรู้ถึง
พละก าลังในการด าเนินชีวิตประจ าวัน การรับรู้ถึงความเป็นอิสระท่ีไม่ต้องพึ่งพาผู้อื่น การรับรู้ถึง
ความสามารถในการเคล่ือนไหวของตน การรับรู้ถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน  การ
รับรู้ถึงความสามารถในการท างาน รับรู้ว่าตนไม่ต้องพึ่งพายา   ต่างๆ หรือการรักษาทางการแพทย์อื่น 
ๆ เป็นต้น 

2. ด้านจิตใจ (Psychological Domain) คือ การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง  เช่น การ
รับรู้ความรู้สึกทางบวกท่ีบุคคลมีต่อตนเอง การรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเอง การรับรู้ถึงความรู้สึก
ภาคภูมิใจในตนเอง การรับรู้ถึงความมั่นใจในตนเอง การรับรู้ถึงความคิด ความจ า สมาธิการตัดสินใจ
และความสามารถในการเรียนรู้เรื่องราวต่างๆ การรับรู้ถึงความสามารถในการจัดการกับความเศร้า
หรือกังวล การรับรู้เกี่ยวกับความเช่ือของตนท่ีมีผลต่อการด าเนินชีวิต เช่น การรับรู้ถึงความเช่ือด้าน
วิญญาณ ศาสนา การให้ความหมายของชีวิตและความเช่ืออื่น ๆ ท่ีมีผลในทางท่ีดีต่อการด าเนินชีวิต มี
ผลต่อการเอาชนะอุปสรรค เป็นต้น 

3. ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (Social Relationships) คือ การรับรู้เรื่องความสมพันธ์ของ

ตนกับบุคคลอื่น การรับรู้ถึงการท่ีได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม การรับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้

ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคมด้วยรวมทั้งการรับรู้ในเรื่องอารมณ์ทางเพศหรือการมีเพศสัมพันธ์ 

4. ด้านส่ิงแวดล้อม (Environment) คือ การรับรู้เกี่ยวกับส่ิงแวดล้อมท่ีมีผลต่อการด าเนิน

ชีวิต เช่น การรับรู้ว่าตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระไม่ถูกกักขังมีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต การรับรู้ว่า

ได้อยู่ในส่ิงแวดล้อมทางกายภาพท่ีดีปราศจากมลพิษต่าง ๆ การคมนาคมสะดวก มีแหล่งประโยชน์
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ด้านการเงิน สถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห์ การรับรู้ว่าตนมีโอกาสท่ีจะได้รับข่าวสาร

หรือฝึกฝนทักษะต่าง ๆ การรับรู้วา่ตนได้มีกิจกรรมนันทนาการและมีกิจกรรมในเวลาว่างเป็นต้น 

จากการรวบรวมความหมายคุณภาพชีวิตดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า คุณภาพชีวิต 

หมายถึง การรับรู้ของบุคคลต่อสภาพการด ารงชีวิตของตน วัดจากความพึงพอใจในเรื่องความเป็นอยู่ 

ความสุข สุขภาพกายและจิต อาหารการกิน การมีส่ิงของใช้ตามความจ าเป็น การอยู่ในสภาพแวดล้อม 

และการใช้ชีวิตอยู่ในสังคมสามารถวัดได้โดยใช้แบบวัดมาตรฐานคือเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตของ

องค์การอนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย (WHOQOL – BREF –THAI) มี26 ข้อ เป็นมาตราส่วน

ประมาณค่า 5 ระดับ ประกอบด้วยค าถาม 2 ชนิดคือ แบบภาวะวิสัย (Perceived Objective) 

และอัตวิสัย (Self-Report Subjective) แบ่งเป็นองค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 4 ด้านคือ ด้าน

ร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม ด้านส่ิงแวดล้อม มีคะแนนต้ังแต่ 26-130 คะแนน มี

เกณฑ์ดังนี้ 

คะแนน 26-60  แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตท่ีไม่ดี 

คะแนน 61-95  แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตกลางๆ  

คะแนน 96-130 แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 

4. แนวคิดนันทนากาการ (Recreation) 
มีผู้ให้ความหมายของค าว่า“นันทนาการ (Recreation) ไว้หลากหลาย ในพจนานุกรมฉบับ

ราชบัณฑิตย สถาน พ.ศ. 2554 ได้ให้ความหมายของค าว่านันทนาการ ไว้ว่า นันทนาการหมายถึง 

กิจกรรมท่ีท าตามสมัครใจในยามว่าง เพื่อให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินและผ่อนคลายความตึง

เครียด การสราญใจ (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน, 2554)  สมบัติ กาญจนกิจ (2557) ให้

ความหมายของนันทนาการไว้ 4 ความหมาย ดังนี้  

1. นันทนาการหมายถึง การท าให้สดช่ืนหรือการสร้างพลังขึ้นมาใหม่  หรือก็ คือ 

Re+Creation หรือ Re+Fresh นั่นเอง  

2. นันทนาการหมายถึง กิจกรรม (Activities) โดยกิจกรรมนั้นๆ จะต้องเป็นกิจกรรมท่ีท าใน

เวลาว่าง กระท าด้วยความสมัครใจ และเป็นกิจกรรมท่ีเป็นการศึกษาหรือส่งผลด้านบวกต่อผู้เข้าร่วม

โดยตรงและทันที 

3. นันทนาการหมายถึง กระบวนการ (Process) ในการพัฒนาประสบการณ์หรือพัฒนา

คุณภาพชีวิตของบุคคลหรือสังคมโดยอาศัยกิจกรรมนันทนาการต่าง ๆ เป็นส่ือในช่วงเวลาว่าง เวลา
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อิสระ โดยท่ีบุคคลเข้าร่วมโดยความสมัครใจหรือมีแรงจูงใจภายใจตนเองแล้วส่งผลให้พัฒนาอารมณ์

สุข สนุกสนาน และสงบสุข  

4. นันทนาการหมายถึง สวัสดิการสังคม (Social Welfare) ในความหมายนี้นันทนาการ คือ 

สวัสดิการทางสังคมอย่างหนึ่งท่ีรัฐบาลและฝ่ายบริหารท้องถิ่นจะต้องมีหน้าท่ีจัดการให้บริการแก่

ชุมชนเพื่อสร้างบรรยากาศของเมืองให้น่าอยู่ มีความสุข อบอุ่นใจ  

นอกจากนี้เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิขัย (2556) ได้สรุปความหมายของนันทนาการไว้ว่า 

นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมเวลาว่างท่ีสร้างสรรค์เป็นประโยชน์ มีคุณค่าส าหรับบุคคลท่ีเข้าร่วม

กิจกรรมด้วยความสมัครใจและส่งผลโดยตรงต่อผู้เข้าร่วม ช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลซึ่งเป็น

เป้าหมายของนันทนาการ คือการท าให้ชีวิตมีคุณภาพอันหมายถึงการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีกว่าท่ีเป็นอยู่

นั่นคือมีความสุขท่ีสมบูรณ์  

 ส าหรับความหมายของค าว่ า  “Recreation” นั้น  Hurd & Anderson (2011) ไ ด้ ให้

ความหมายไว้ว่า Recreation เป็นกิจกรรมท่ีบุคคลเข้าร่วมในช่วงเวลาว่างก่อให้เกิดความสุข กู้คืน

คุณค่าทางสังคมของบุคคล   นั้น ๆ  โดยให้ความส าคัญกับคุณค่าและผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจากการเข้าร่วม

มากกว่าตัวกิจกรรม ค าว่า Recreation มาจากค าในภาษาลาติน “Recretio” หมายความ การท าให้

สดช่ืน หรือการฟื้นคืนกลับความสดช่ืนขึ้นใหม่ ท าให้มนุษย์กลับมาปฏิบัติหน้าท่ีและมีก าลังวังชาใหม่

อีกครั้ง หรือ Re-Creation นั่นเอง (Kelly, 1996)  

นันทนาการ (Recreation) เกิดขึ้นมาพร้อมกับมนุษยชาติ จากหลักฐานและการศึกษาพบว่า

นันทนาการเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต เป็นวิถีการด าเนินชีวิตของมนุษย์ (เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย, 2556) 

เพราะนันทนาการเป็นการตอบสนองความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ (Needs Serving) อันจะช่วย

เติมเต็มมนุษย์ให้เป็นมนุษย์ท่ีมีความสุข เกิดความพึงพอใจในชีวิต (สมบัติ กาญจนกิจ, 2557) 

4.2 ลักษณะพื้นฐานของนันทนาการ 

        สมบัติ  กาญจนกิจ (2557) ได้ก าหนดลักษณะพื้นฐานของนันทนาการไว้ดังนี้  

1. นันทนาการเกี่ยวข้องกับกิจกรรม 

2. นันทนาการมีรูปแบบท่ีหลากหลาย 

3. นันทนาการต้องเป็นไปด้วยความสมัครใจและมีแรงจูงใจจากภายในผู้เข้าร่วม 

4. นันทนาการเกิดขึ้นได้ในเวลาไม่จ ากัด 

5. นันทนาการต้องเป็นส่ิงท่ีจริงจังและมีจุดมุ่งหมาย  
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6. นันทนาการเป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิต ผ่านประสบการณ์ในการเข้าร่วมกิจกรรม

ต่าง ๆ ดังนั้นจึงเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าสาระ จริงจังและมีจุดมุ่งหมายเสมอ 

7. นันทนาการเป็นการบ าบัดรักษา หรือเป็นการกระท าเพื่อพัฒนาสุขภาพกายและ

จิตให้มีความสมดุล เมื่อเข้าร่วมแล้วผู้เข้าร่วมมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น 

8. นันทนาการเป็นกิจกรรมท่ีสามารถยืดหยุ่น เปล่ียนแปลงได้ 

9. นันทนาการต้องเป็นกิจกรรมท่ีพึงประสงค์ของสังคม 

Kraus (1978) ได้เสนอคุณลักษณะของนันทนาการไว้ดังนี้  

1. นันทนาการถือเป็นกิจกรรมอย่างหนึ่ง ซึ่งเกี่ยวกับร่างกาย จิตใจ สังคม และ

อารมณ์ 

2. นันทนาการรวมถึงกิจกรรมต่าง ๆ เช่น กีฬา เกม หัตถกรรม การแสดง ศิลปะ 

ดนตรี ท่องเท่ียว งานอดิเรก และกิจกรรมสังคม 

3. การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการจะก่อให้เกิดความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมเอง มิได้

เกิดจากการบังคับจากภายนอก 

4. นันทนาการเกิดจากการกระตุ้นภายในและความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรม

มิได้ท าเพื่อบรรลุเป้าหมายอื่นใด 

5. การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการมีความเกี่ยวข้องและขึ้นกับสภาพอารมณ์อย่าง

มาก 

 6. นันทนาการเป็นส่ิงท่ีดี ท่ีท าให้เกิดความสนุกสนาน พอใจ อาจท าให้มีผลคือ

พัฒนาสติปัญญาของผู้เข้าร่วม ท าให้ร่างกายแข็งแรง 

     เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย (2556) ได้ระบุลักษณะพื้นฐานของนันทนาการไว้ ดังนี้   

1. นันทนาการต้องมีการกระท า (Activity) หมายถึง ต้องมีการแสดงออกหรือการ

ปฏิบัติ 

2. ต้องเข้าร่วมกิจกรรมด้วยความสมัครใจ (Voluntary) 

3. กิจกรรมนั้นต้องกระท าในเวลาว่าง (Free Time) คือนอกเหนือจากเวลางานและ

กิจวัตรประจ าวัน 

4. เป็นกิจกรรมท่ีให้การศึกษา (Educational Activities) คือไม่เป็นอบายมุขและ

ก่อให้เกิดประโยชน์ทางการศึกษา 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25 

5. เป็นกิจกรรมท่ีสร้างความพึงพอใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมโดยตรงและทันที 

(Immediate and Direct Satisfaction) 

6.  กิจกรรมท่ีกระท านั้นต้องไม่เป็นอาชีพ (Amateurism) 

7.  กิจกรรมนันทนาการต้องมีจุดหมาย (Objectives) 

8.  กิจกรรมมีความยืดหยุ่น (Flexibility) สามารถดัดแปลงให้เข้ากับสภาพท่ีเป็นอยู่ได้ 

9. นันทนาการมีผลพลอยได้อื่น (By-Product) การจัดกิจกรรมเพื่อวัตถุประสงค์หนึ่ง 

อาจได้ผลด้านอื่นด้วย 

 สรุปได้ว่า นันทนาการจะต้องเกี่ยวข้องกับกิจกรรมท่ีจัดขึ้นอย่างจริงจังและมีจุดหมายท่ีบุคคล

เข้าร่วมด้วยความสมัครใจ ในช่วงเวลาว่างแล้วก่อให้เกิดการพัฒนาในตัวบุคคลนั้น นั่นเอง 

 

 4.3 คุณค่าของนันทนาการ 

     การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการจะก่อให้เกิดการพัฒนาในตัวบุคคลได้ทุกด้าน ท้ัง

ร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ และสังคม ดังจะเห็นได้จากคุณค่าของนันทนาการ คณิต เขียววิชัย (2557) 

ได้กล่าวถึงคุณค่าของการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่ีส าคัญไว้ว่า นันทนาการช่วยส่งเสริมความรัก  

ความสามัคคีในหมู่คณะและเสริมสร้างความสุข ท าให้เกิดความพอใจ ความรัก ยอมรับนับถือกัน หรือ

จากท่ี เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2556) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของนันทนาการว่า นันทนาการคือ

กิจกรรมท่ี ให้ความสนุกสนาน พบกับความสุขในชีวิตและรู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ช่วยสร้าง

เสริมสุขภาพจิต แจ่มใส ส่งเสริมความเป็นพลเมืองดี รู้จักบ ารุงสุขภาพ มีน้ าใจไม่เห็นแก่ตัวรู้จัก

เอื้อเฟื้อ เสียสละช่วยเหลือกัน จากการรวบรวมการศึกษาประโยชน์ของนันทนาการท่ีมีต่อสุขภาพและ

สังคมของหน่วยงานทรัพยากรรัฐแคลิฟอร์เนีย (State of California Resources Agency) สรุปได้ว่า

กิจกรรมนันทนาการและแหล่งนันทนาการของรัฐนั้นนอกจากจะช่วยสร้างรายได้ให้กับรัฐและคนใน

ชุมชนนั้น ๆ แล้ว ยังช่วยสร้างผลประโยชน์ด้านอื่นท่ีไม่ได้เป็นเชิงเศรษฐกิจให้กับคนในชุมชนด้วย เช่น

กิจกรรมนันทนาการทางกายสามารถลดความเส่ียงต่อโรคท่ีเกิดจากความเส่ือมต่าง ๆ ได้ กิจกรรม

นันทนาการทางกายสามารถเพิ่มเป้าหมายในชีวิต นอกจากนี้กิจกรรมนันทนาการท้ังแบบ เข้าร่วมโดย

ปฏิบัติเอง(Active) และ เข้าร่วมแบบเป็นผู้ชม (Inactive) สามารถพัฒนาสุขภาพจิต (Mental 

Health) ให้กับมนุษย์ได้ นอกจากนี้ยังพบว่า กิจกรรมต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมทางกายหรือแม้แต่

กิจกรรมซาบซึ้ง สัมผัสธรรมชาติก็สามารถส่งผลในการพัฒนาอารมณ์ ลดความเครียด ( Stress) 

ซึมเศร้า (Depression) และเพิ่มความพึงพอใจรู้จักตนเอง (Self-esteem)  และเมื่อคนในรัฐมีสุขภาพ
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กายและจิตท่ีดีขึ้น ความเส่ียงต่อการเป็นโรคต่าง ๆ ลดลง ท าให้รัฐประหยัดเงินสวัสดิการท่ีต้องดูแล

ประชากรท่ีเจ็บป่วย (Schwarzenegger et.al, 2005)  

คุณค่าของนันทนาการมีมากมายท่ีจะช่วยพัฒนาบุคคลท้ังด้านร่างกาย สติปัญญา จิตใจ และ

สังคม ท าให้คนมีความสุข มีความพึงพอใจในชีวิต เกิดคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น กิจกรรมนันทนาการนั้นมี

มากมายหลากหลายให้เลือกเข้าร่วม สามารถแบ่งหมวดหมู่ตามลักษณะและคุณค่าของกิจกรรมได้ดังนี้ 

สมบัติ กาญจนกิจ (2557) ได้แบ่งกิจกรรมนันทนาการออกเป็นหมวดหมู่ต่าง ๆ 15 หมวดหมู่

และแต่ละหมวดหมู่ให้คุณค่าต่อผู้เข้าร่วมแตกต่างกันดังนี้ 

       1. นันทนาการศิลปะ หัตถกรรม   เป็นกิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการประดิษฐ์งานศิลปะด้วย

มือทุกอย่าง ไม่ว่าจะเป็นการปั้น การวาดภาพ การแกะสลัก การเย็บ ปัก ถัก ร้อย การประกอบอาหาร 

ฯลฯ  

   คุณค่า: 1) พัฒนาการท างานประสานกันระหว่างประสาทกับกล้ามเนื้อ (Co-

ordination)  

    2) ส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์ 

             3) สร้างความภูมิใจในงานของตนและสร้างความมั่นใจในงานของตน 

    4) สามารถแสดงอารมณ์และความรู้สึกอย่างเหมาะสม 

    5) รับรู้และเข้าใจความงาม ทางศิลปะ  

        2. นันทนาการการแสดงและละคร เป็นกิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับบทบาทสมมติต่างๆ เช่น 

การแสดงละครวิทยุ ละครเวที ละครร้อง ละครร า อุปรากร ฯลฯ นันทนาการประเภทนี้สามารถเข้า

ร่วมได้ 2 วิธี คือแบบปฏิบัติเอง คือเป็นผู้แสดงเอง และแบบเป็นผู้ชม คือเป็นผู้ชมการแสดง 

    คุณค่า: 1) ส่งเสริมการแสดงออกแห่งตน มีความเช่ือมั่น 

                        2) ส่งเสริมความสุนทรีย์ในตัวบุคคล 

                      3)  สร้างความรู้ ความเข้าใจส่ิงแวดล้อมรอบตัว 

                        4) สามารถส่ือสาร ถ่ายทอดความคิด จินตนาการผ่านทางกิจกรรมการ

เคล่ือนไหวให้ผู้อื่นเข้าใจได้ 

                        5) ฝึกการมีส่วนร่วม ให้ความร่วมมือและเคารพสิทธิของผู้อื่น 

         3. นันทนาการดนตรีและร้องเพลง  เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีเกี่ยวกับการแสดงออก

อย่างหนึ่งโดยใช้เสียงดนตรีซึ่งถือเป็นภาษาสากลในการส่ือสารหรือถ่ายทอดความรู้สึก เช่น การร้อง

เพลง การบรรเลงดนตรี การแต่งเพลง รวมทั้งการฟังเพลงหรือดนตรีด้วย  
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   คุณค่า:  1) ช่วยสร้างอารมณ์สุขได้หลากหลายรูปแบบ เช่น สุขสงบจากการฟัง

เสียงเพลงเบาๆ หรือ สุขสนุกสนานจากการฟังดนตรีท่ีมีจังหวะเร้าใจ เป็นต้น 

      2) ส่งเสริมการแสดงออกแห่งตน 

              3) ส่งเสริมความสุนทรีย์ในตัวบุคคล 

        4. นันทนาการกิจกรรมเข้าจังหวะ เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหว

ร่างกาย ประกอบกับจังหวะหรือเสียงเพลง เช่น การท าท่าประกอบเพลง ระบ าพื้นเมือง ลีลาศ บัลเลต์ 

แจ๊ส ร าไทย ฯลฯ  

   คุณค่า:  1) พัฒนาการท างานประสานกันระหว่างประสาทกับกล้ามเนื้อ (Co-

ordination)          

    2) ส่งเสริมการแสดงออกแห่งตน 

     3) ได้รู้ศิลปะ วัฒนธรรม และการแต่งกายของชนชาติต่างๆ 

      4) พัฒนาบุคลิกภาพ 

       5. นันทนาการเกม กีฬา  เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหว โดยมี

กฎ กติกา เป็นข้อก าหนดในการแพ้ชนะสามารถเข้าร่วมได้หลายลักษณะ เช่น เกม กีฬาบุคคล กีฬา

ทีม กีฬาคู่แข่งขัน กีฬาปะทะต่อสู้ และกีฬาทางน้ าเป็นต้น 

   คุณค่า : 1) ฝึกการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 

      2) ได้ออกก าลังกาย เคล่ือนไหวอันเป็นส่ิงจ าเป็นในการด ารงชีวิต 

      3) ฝึกการอยู่ร่วมกันในสังคม เคารพกฎกติกา และรู้แพ้รู้ชนะ 

        6. นันทนาการเพื่อพัฒนาสุขภาพสมรรถภาพ เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีเกี่ยวข้องกับการ

เคล่ือนไหว โดยไม่มีกฎ กติกา เป็นข้อก าหนดในการแพ้ชนะสามารถเข้าร่วมได้หลายลักษณะ เช่น การ

เต้นแอโรบิก วิ่งจ๊อกกิ้งตอนเช้า ฯลฯ 

   คุณค่า:  1) พัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 

    2) ได้ออกก าลังกาย เคล่ือนไหวอันเป็นส่ิงจ าเป็นในการด ารงชีวิต 

        7. นันทนาการเพื่อพัฒนาจิตใจ เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีมุ่งหมายท าให้เกิดความสุข 

สงบ ผ่อนคลาย และมีสมาธิ เช่น การนั่งสมาธิ โยคะ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ฯลฯ 

   คุณค่า:  1) ท าให้จิตใจสุข สงบ เกิดสมาธิท าให้ท างานได้อย่างมีคุณภาพ 

    2) ผ่อนคลาย 
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        8. นันทนาการท่องเท่ียวทัศนศึกษา เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีเกี่ยวข้องกับการเดินทาง

ไปยังสถานท่ีๆ น่าสนใจต่างๆ อาจเกิดขึ้นด้วยเหตุผลต่างๆ กันไป เช่น การท่องเท่ียวเพื่อชมธรรมชาติ 

การท่องเท่ียวเพื่อชมสถานท่ีส าคัญต่างๆ การท่องเท่ียวเพื่อการศาสนา การท่องเท่ียวเพื่อชมการ

แข่งขันกีฬา ฯลฯ 

   คุณค่า:  1) ท าให้ได้รับประสบการณ์ใหม่ 

      2) เกิดความประทับใจ ซาบซึ้ง 

         9. นันทนาการกลางแจ้ง เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีจัดขึ้นโดยอาศัยส่ิงแวดล้อม

ธรรมชาติเป็นส่ือในการจัดกิจกรรม เช่น กิจกรรมปีนหน้าผา ด าน้ า ขี่จักรยานเสือภูเขาส ารวจ

ธรรมชาติ เดินป่า ฯลฯ 

   คุณค่า:  1) ได้สัมผัสธรรมชาติ 

    2) พัฒนาทักษะในการด ารงชีพ ในส่ิงแวดล้อมธรรมชาติ 

      10. นันทนาการงานอดิเรก เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีสามารถใช้เวลาว่างช่วงส้ันๆ เพื่อ

ท ากิจกรรมได้ กิจกรรมงานอดิเรกมีหลากหลายตามความสนใจของผู้เข้าร่วมเช่น ประเภทสะสม 

(สะสมแสตมป์ เหรียญ ฯลฯ) ประเภทสร้างสรรค์ เช่น งานฝีมือง่ายๆ (ร้อยลูกปัด, ถักโครเช ฯลฯ) 

ประเภทศึกษา (ศึกษาดาราศาสตร์ ปลาน้ าลึก ฯลฯ) และประเภท แสดงออก (เล้ียงสุนัข ปลูกตนไม้ 

ฯลฯ) 

   คุณค่า:  1) ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 

       11. นันทนาการสังคม เป็นนันทนาการท่ีเน้นกิจกรรมเพื่อการเข้าสังคมและสร้างมิตรภาพ

เป็นเป้า หมายส าคัญ เช่น การจัดงานเล้ียงรุ่น งานลีลาศ แข่งแรลล่ีครอบครัว ฯลฯ 

   คุณค่า:  1) เกิดมิตรภาพท่ีดี เช่ือมความสัมพันธ์ในหมู่คณะ 

      2) พัฒนามารยาทในการเข้าสังคม 

      3) สร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดี ได้รู้จักเพื่อนใหม่ 

       12. นันทนาการเทศกาลพิเศษ เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีจัดขึ้นตามวาระและโอกาส

พิเศษต่างๆ ตามความเช่ือหรือวัฒนธรรมของชุมชนนั้นๆ เช่น เล่นน้ าวันสงกรานต์ ลอยกระทง วันวา

เลนไทน์ ฯลฯ 

   คุณค่า:  1) ด ารงรักษา และเผยแพร่วัฒนธรรมของชนชาติต่างๆ  

        13. นันทนาการวรรณกรรม เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีเกี่ยวกับการเขียน การอ่าน การ

พูดและการฟัง เช่น การแต่งกลอน อ่านนิยาย ขับเสภา ฯลฯ 
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   คุณค่า:  1) ช่วยส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์ 

    2) พัฒนาทักษะในการส่ือสาร 

        14. นันทนาการอาสาสมัคร เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีมุ่งเน้นประโยชน์สู่สังคม โดยไม่

หวังส่ิงตอบแทน เช่น การจัดค่ายอาสา จัดค่ายสอนหนังสือให้น้องชาวเขา การบ าเพ็ญประโยชน์ให้กับ

ชุมชนใกล้เคียง ฯลฯ 

   คุณค่า:  1) ช่วยพัฒนาจิตสาธารณะ 

    2) เกิดความสุขใจจากการให้ 

        15. นันทนาการกลุ่มสัมพันธ์และมนุษยสัมพันธ์  เป็นกิจกรรมท่ีจะช่วยส่งเสริมมนุษย

สัมพันธ์ การท างานเป็นทีม การประสานงานร่วมมือของกลุ่ม  

   คุณค่า: 1) ส่งเสริมการท างานร่วมกัน ความสามัคคี และการเป็นผู้น า ผู้ตามท่ีดี   

 ดังท่ีกล่าวมาแล้วจะเห็นว่ากิจกรรมนันทนาการนั้นมีคุณค่ายิ่งในการพัฒนาสุขภาพองค์รวม
ของมนุษย์ต้ังแต่ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและจิตวิญญาณ เนื่องจากมีกิจกรรมท่ีหลากหลาย 
แต่ละกิจกรรมก็ให้คุณค่าท่ีแตกต่างกันไป รวมท้ังการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้เข้าร่วมท าให้สามารถ
ด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข สมบูรณ์ท้ังกาย ใจ ดังนั้นงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงมุ่งท่ีจะสร้างโปรแกรม
นันทนาการท่ีเหมาะสมแก่ผู้สูงอายุให้ผู้สูงอายุได้ใช้กิจกรรมยามว่างเหล่านี้ เพื่อพัฒนาสุขภาพองค์รวม
และคุณภาพและศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุ เพื่อเป็นแนวทางท่ีส าคัญให้กับรัฐและองค์กรท่ีเกี่ยวข้องในการพัฒนาสุขภาพและคุณภาพ
ชีวิตของคนวัยสูงอายุท่ีก าลังจะกลายเป็นกลุ่มประชากรหลักของประเทศและของโลกต่อไป 
 

5. แนวคิดกิจกรรมระหว่างวัย (Intergenerational Activity) 
 5.1 หลักการ ความเป็นมาและความหมายของกิจกรรมระหว่างวัย  

แนวคิดกิจกรรมระหว่างวัยและโปรแกรมระหว่างวัย เป็นแนวคิดท่ีน าคนสองวัยมาเข้าร่วม

กิจกรรมร่วมกัน โดยมีวัตถุประสงค์ให้เกิดสังคมท่ีดี มีความสัมพันธ์ระหว่างวัยและรุ่นท่ีแตกแต่างกัน

โดย Fujiwara et al. (2009) ได้กล่าวถึงแนวคิดนี้ว่า  แนวคิดโปรแกรมระหว่างวัยนี้ เริ่มต้นมาจาก

ทฤษฎีจิตสังคมของอีริคสัน (Erikson, 1950) ท่ีกล่าวว่าเป็นหน้าท่ีของคนรุ่นก่อนท่ีจะต้องส่งผ่านความรู้ 

สติปัญญาความคิด และให้ค าแนะน าแก่คนรุ่นต่อไป และขยายหน้าท่ีนี้ไม่ใช่เพียงแค่หน้าท่ีของรุ่นพ่อ

แม่เท่านั้น แต่ขยายไปถึงรุ่นปู่ ย่า ตา ยาย ด้วย โดยให้ความส าคัญกับความรู้สึกเป็นห่วงเป็นใย การส่ง

ต่อสู่รุ่นต่อไป จากทฤษฎีนี้ท าให้เห็นว่าโปรแกรมระหว่างวัยเกี่ยวข้องกับการมีหน้าท่ีเป็นผู้พัฒนารุ่น

ต่อไปของผู้สูงอายุ ในโปรแกรมระหว่างวัย ผู้สูงอายุจะเป็นผู้แบ่งปันความรู้ และคุณค่าส่ิงต่างๆ กับเด็ก



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 

และเป็นผู้สอน พัฒนารุ่นต่อไป อันมีงานวิจัยพบว่าการเป็นผู้พัฒนารุ่นต่อไปนี้มีความสัมพันธ์ด้านบวก

กับความเข้มแข็งในการมองโลก (Sense Of Coherence; SOC)  และส่งผลช่วยลดความซึมเศร้าในวัย

กลางคนได้ ซึ่งความเข้มแข็งในการมองโลก (SOC) มีบทบาทอย่างมากกับสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ หาก

ผู้สูงอายุมีความเข้มแข็งในการมองโลกจะท าให้มีโอกาสเกิดอาการหดหู่ และความเส่ียงต่ออาการ

ซึมเศร้าลดลง จึงสามารถกล่าวได้ว่าการเข้าร่วมโปรแกรมระหว่างวัยจะสามารถพัฒนาความเข้มแข็งใน

การมองโลกของผู้สูงอายุได้และสามารถลดอาการหดหู่และความเส่ียงต่ออาการซึมเศร้าของผู้สูงอายุได้    

 Murayama (2015) ได้กล่าวถึงแนวคิดนี้ว่า โปรแกรมระหว่างวัย คือโปรแกรมบริการอย่าง

หนึ่งท่ีจัดขึ้นโดยอาศัยปฏิสัมพันธ์ระหว่างคนสองวัยคือวัยเด็กและวัยสูงอายุเพื่อให้เกิดประโยชน์แก่

ผู้เข้าร่วมทุกคน แนวคิดนี้ได้รับการพัฒนามาตลอดระยะเวลาหลายสิบปีท่ีผ่านมาในสหรัฐอเมริกา เพื่อ

อธิบายขอบเขตของสังคม โปรแกรมระหว่างวัยส่วนใหญ่ท าร่วมกับเด็กเพื่อส่งเสริมความส าเร็จทางการ

ศึกษาเรียนรู้ ท าให้รู้จักวัยสูงอายุมากขึ้น ลดการมีทัศนคติด้านลบต่อวัยสูงอายุ โดยมีเป้าหมายหลักเพื่อ

ขยายการศึกษาหลายด้านของคนในสังคม เช่นการให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการเล้ียงดูเด็กเล็ก ช่วย

ป้องกันการออกจากโรงเรียนกลางคัน การติดยา ด้วยการสนับสนุนการแลกเปล่ียนประสบการณ์ความรู้

ระหว่างวัยในชุมชน ประกอบกับอัตราการเกิดลดลงในญี่ปุ่นท าให้โปรแกรมระหว่างวัยนี้ได้ถูกจัดขึ้นโดย

ให้ความสนใจกับการมีปฏิสัมพันธ์ของคนต่างวัยในครัวเรือนและในชุมชน โปรแกรมระหว่างวัยได้จัดใน

รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพและการมีส่วนร่วมในสังคมของผู้สูงอายุ รับผิดชอบโดยกระทรวงสุขภาพ 

และการจัดโปรแกรมระหว่างวัยเพื่อเป้าหมายในการพัฒนาเยาวชนรับผิดชอบโดยกระทรวงศึกษาธิการ 

ท้ังนี้ในญี่ปุ่น ช่วงสิบปีหลังมีการเพิ่มขึ้นของประชากรสูงอายุ รัฐจึงได้ให้ความสนใจกับการรักษา

ความสัมพันธ์ระหว่างผู้สูงอายุ พบว่าสังคมญี่ปุ่นในปัจจุบัน ผู้สูงอายุถูกทอดท้ิงโดดเด่ียวมากว่าในอดีต 

และการถูกทอดท้ิงโดดเด่ียวนี้ท าให้คุณภาพของความเป็นอยู่ของผู้สูงอายุลดลง ดังนั้นรัฐจึงได้

ด าเนินการหาวิธีการลดภาวะการแยกตัว โดดเด่ียวของผู้สูงอายุโดยการน าแนวคิดโปรแกรมระหว่างวัย

มาใช้  

 Newman (1997) กล่าวถึงแนวคิดกิจกรรมระหว่างวัยว่า แนวคิดนี้เริ่มมีขึ้นเมื่อลักษณะความ

เป็นอยู่ของครอบครัวชาวยุโรปเปล่ียนแปลงไป ท าให้เกิดความห่างเหินภายในครอบครัวอันเป็นผลมา

จากสภาพเศรษฐกิจ บุตรท่ีโตแล้วแยกออกไปมีครอบครัวของตนเอง ผู้สูงอายุนิยมแยกจากลูกของตน

เมื่อพวกเขามีครอบครัวของตนเองด้วยสภาพความกดดันทางเศรษฐกิจ หลานซึ่งเป็นวัยสุดท้ายก็มักมี

กิจกรรมร่วมกับเพื่อนในวัยเดียวกัน พ่อแม่ก็มักอยู่ในวัยท างานท่ีมีกิจกรรมร่วมกับเพื่อนร่วมงานท่ีวัย

เดียวกัน รัฐก็จะดูแลและมีสวัสดิการให้ผู้สูงอายุเป็นการพิเศษท าให้ผู้สูงอายุได้มีกิจกรรมและเข้าร่วม
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กิจกรรมทางสังคมกับเพื่อนวัยเดียวกันเท่านั้น ท าให้เริ่มเกิดความห่างเหินของคนในแต่ละรุ่น จนในปี 

ค.ศ.1970 ช่องว่างระหว่างวัยนี้เริ่มกว้างขึ้น โดยเฉพาะระหว่างสมาชิกในครอบครัวที่เป็นเด็กและผู้สุง

อายุท่ีเริ่มห่างเหินกันมากขึ้น ไม่เข้าใจและมีทัศนคติท่ีไม่ดีต่อกัน เด็กมีแบบอย่างท่ีผิด นักวิชาการจึงเริ่ม

มีการศึกษาพบว่าพฤติกรรมความไม่มีปฏิสัมพันธ์กันในครอบครัวนี้ส่งผลให้ผู้สูงอายุเกิดภาวะซึมเศร้า 

หดหู่ ในผู้สูงอายุและเกิดความรู้สึกหวาดกลัว เป็นภาระ ไม่มั่นคง ในลูกท่ีแยกครอบครัวจากผู้สูงอายุ  

จากเหตุการณ์นี้จึงท าให้เกิดแนวคิดโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยขึ้น ด้วยความเช่ือว่าการมี

ความสัมพันธ์กันระหว่างคนต่างวัยมีความจ าเป็นอย่างยิ่งในการพัฒนาสุขภาพจิตใจของคนท้ังสองวัย  

การสร้างโปรแกรมระหว่างวัยจะท าให้คนท้ังสองวัยเหน็ความเป็นจริงของกันและกัน ได้รับการดูแลและ

หวังดีจากคนต่างวัยในครอบครัวดังเช่นในอดีต จึงได้เกิดกิจกรรมท่ีมีลักษณะพิเศษมีวัตถุประสงค์จริงจัง 

ในการเพิ่มโอกาสให้คนท้ังสองวัย คือวัยเด็กกับวัยสูงอายุท่ีไม่ได้เป็นญาติกันได้มีปฏิสัมพันธ์กัน ซึ่งพบว่า

หลังจากเข้าร่วมโปรแกรมระหว่างวัยแล้วทั้งสองวัยมีความเปล่ียนแปลงทัศนคติและการรับรู้กับคนต่าง

วัย มีการพัฒนาการนับถือตนเอง การเห็นตัวเองมีคุณค่าและมีเป้าหมาย และความรู้สึกผูกพันเช่ือมโยง

ภายในวงสังคมท่ีตนเองอาศัยอยู่ และหลังจากนั้นแนวคิดนี้ก็ถูกน าไปใช้เพื่อการพัฒนาสังคมด้วย

เป้าหมายท่ีใหญ่ขึ้นในสังคมจริง 

  จันทกานต์ิ ตันเจริญพานิช (2553) ได้ศึกษาและสรุปแนวคิดเรื่อง Intergeneration หรือ Age 

Integration ไว้ว่าเป็นแนวคิดท่ีมีมานานแล้วเพื่อใช้ในการปรับสังคมเพื่อรองรับเมื่อสังคมโลกก าลังก้าว

เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ ดังนั้นแนวคิดนี้จึงมีเป้าหมายส าคัญในการลดเส้นแบ่งในเรื่องของอายุ การไม่ใช้อายุ

เป็นเกณฑ์ในการก าหนดสิทธิ์ต่างๆ ของคน ท าให้คนสามารถให้เวลากับส่ิงท่ีตนต้องการได้ตลอดชีวิต 

เช่น ในอดีตคนจะใช้เวลาในช่วงวัยเด็กไปกับการศึกษา (Education) วัยผู้ใหญ่จะให้เวลากับการท างาน 

(Work) และวัยชราจึงใช้เวลาไปกับการหาความสุขกับกิจกรรมยามว่าง (Leisure) แต่จากแนวความคิด

ของการท ากิจกรรมระหว่างวัย คือ Intergeneration หรือ Age Integration นั้น บุคคลจะสามารถ

ศึกษา ท างาน และกิจกรรมยามว่างได้ตลอดชีวิต วัยเด็กก็สามารถท างานและมีความสุขกับกิจกรรม

ยามว่างได้ วัยผู้ใหญ่ก็สามารถศึกษาและสนุกกับกิจกรรมยามว่างได้ วัยชราก็สามารถเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ 

และยังคงหางานท าเพื่อให้รู้สึกมีคุณค่าในสังคมได้ด้วย ดังในแผนภาพท่ี 1  
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แผนภาพที่ 1 บทบาททางสังคมของคนในแต่ละวัยเปรียบเทียบระหว่างรูปแบบเดิมกับรูปแบบตาม
แนวคิดIntergeneration หรือ Age Integration (Uhlenberg, 2000) 
 

      ดังนั้นเมื่อเส้นแบ่งเรื่องอายุหายไปจึงท าให้คนต่างวัยมีโอกาสท่ีจะท ากิจกรรมในชีวิตร่วมกันมาก
ขึ้น ท่ีมาของความสัมพันธ์ระหว่างประชากรต่างวัย พบว่า เกิดจากการเปล่ียนแปลงท่ีรวดเร็วทาง
เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม การเมืองและประชากร โดยการเปล่ียนแปลงท่ีส าคัญมีดังนี้ (Uhlenberg, 
2000) 

1. การเปล่ียนแปลงของประชากร การเพิ่มขึ้นของประชากรสูงอายุ การลดลงของภาวะเจริญ
พันธุ์ การลดลงของภาวะการตายและการเพิ่มขึ้นของอายุคาดเฉล่ียซึ่งส่งผลต่อการพึ่งพิงระหว่าง
ประชากรต่างวัย 

2. การเปล่ียนแปลงทางสังคมและครอบครัวอันได้แก่ 1) การเปล่ียนแปลงโครงสร้าง
ครอบครัวและรูปแบบการเกื้อหนุน โดยเฉพาะเมื่อครอบครัวมีรูปแบบหลากหลายขึ้น ซึ่งส่งผลต่อการ
ขัดเกลาทางสังคม การท าหน้าท่ีบิดามารดาและการเกื้อหนุนทางสังคม 2) การเปล่ียนแปลงล าดับ
ความส าคัญของการดูแลครอบครัว พบว่าการดูแลและการให้ความเกื้อหนุนบิ ดามารดาสูงวัยใน
ปัจจุบันเป็นหน้าท่ีของบุตรท่ีเป็นผู้ใหญ่แล้ว 

3. การเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจ เนื่องจากภาคแรงงานได้เปิดโอกาสให้สตรีเข้ามามีส่วนร่วม
ทางเศรษฐกิจเพิ่มขึ้น ส่งผลให้สตรีซึ่งถูกมองว่าเป็นผู้มีบทบาทส าคัญในการดูแลครอบครัว ไม่สามารถ
ดูแลครอบครัวได้เหมือนเดิม 
     จากการเปล่ียนแปลงดังกล่าวท าให้สภาพครอบครัวในปัจจุบันผู้สูงอายุถูกท้ิงให้ใช้ชีวิตกับคนในวัย
เด็ก (รุ่นหลาน) เป็นส่วนใหญ่ การใช้เวลาร่วมกันของคนสองวัยนี้สามารถจัดกิจกรรมท่ีมีความหมาย
และได้คุณค่าในการพัฒนาท้ังกับเด็กและผู้สูงอายุผ่านทางกิจกรรมท่ีท าร่วมกัน (Intergenerational 
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Activities) โดยในปัจจุบันแนวคิดดังกล่าวได้แพร่หลายและถูกน าไปเป็นโปรแกรมเสริมร่วมกัน
ระหว่างบ้านพักคนชรากับสถานเล้ียงเด็กเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนในวัยชราให้ได้มีความสดใส
อีกครั้ง ให้เกิดความรู้สึกตนเองมีคุณค่าได้สลับกันเป็นครูระหว่างวัยเด็กกับวัยชรา  
          สถาบัน เซนต์ โมนิกา ทรัส (St Monica Trust, 2018) ได้ให้ความหมายของกิจกรรมระหว่าง
วัย (Intergeneration Activities) คือการสร้างพันธะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธ์กันระหว่างคนใน
วัยเด็กกับวัยสูงอายุโดยมีเป้าหมายเดียวกัน ใช้จุดแข็งของแต่ละวัยสร้างให้เกิดความเข้าอกเข้าใจและ
ความเคารพซึ่งกันและกัน เพื่อปรับทัศนคติ แนวคิดอคติต่อผู้สูงอายุ (Ageism)ให้ดีขึ้น ท้ังสองวัยจะได้
มีโอกาสท้ังเป็นผู้ให้และผู้รับ ให้มีโอกาสการประสบความส าเร็จสร้างรอยยิ้มให้กับคนทุกวัย และ
สาเหตุท่ีในสังคมจะต้องมีกิจกรรมระหว่างวัยเนื่องมากจากการเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตความเป็นอยู่ ใน
สมัยก่อนผู้สูงอายุจะมีโอกาสได้ใช้ชีวิตกับคนในวัยเด็กได้มากและเด็กก็มีโอกาสได้ใช้ชีวิตกับผู้สูงอายุ
แต่ในปัจจุบันเมื่อเวลาเปล่ียนไป คนในวัยท างานมีลูกเมื่ออายุมากขึ้น และมักย้ายครอบครัวไปอยู่ไกล
จากวัยสูงอายุ และยังมีวิถีชีวิตท่ีรีบเร่งวุ่นวายมากขึ้น ท าให้คนในวัยเด็กและปู่ย่า ตายาย ขาดวิถีชีวิต
ท่ีเคยมีร่วมกันในอดีต รวมท้ังวิถีชีวิตของคนปัจจุบันมีความแยกตัวสูง ตัวอย่างเช่นท่ีอยู่อาศัยใน
ปัจจุบันผู้สูงอายุก็ไม่ได้อาศัยอยู่ใกล้ลูกหลานส่ิงเหล่านี้เป็นจุดเริ่มต้นของปัญหาของคนสองวัยท่ีอาจ
เกิดขึ้นในสังคมเช่น การค่อยๆห่างเหินกันในครอบครัว การขาดความเข้าใจกันและระแวงซึ่งกันและ
กัน ท าให้ความคิด ทัศนคติด้านลบท่ีมีต่อวัยท่ีแตกต่างกันเกิดมากเกิดขึ้นได้อย่างง่ายดาย  
 ดังนั้นสรุปได้ว่าแนวคิดกิจกรรมระหว่างวัยและโปรแกรมระหว่างวัยหมายถึงกิจกรรมและ
โปรแกรมท่ีเกี่ยวข้องกับคนสองวัย คือวัยสูงอายุกับวัยเด็ก ซึ่งมีบทบาทเด่นชัดในการแก้ปัญหาด้าน
สังคมของผู้เข้าร่วม เช่นในสังคมท่ีมีการเพิ่มขึ้นของประชากรสูงอายุ ประกอบกับปัญหาการขาด
ความสัมพันธ์ระหว่างรุ่นสู่รุ่นจากการเปล่ียนแปลงรูปแบบของครอบครัว การเส่ือมสลายของรูปแบบ
วัฒนธรรมของชุมชนอันเกิดจากนโยบายการพัฒนาเฉพาะตัวบุคคลมากเกินไป กิจกรรมระหว่างวัยนี้
สามารถแก้ปัญหาต่างๆท่ีเกิดขึ้นได้ และสามารถน าไปพัฒนานโยบายให้กับรั ฐในอนาคตได้ ซึ่งการ
น าไปใช้ในแต่ละสังคมอาจมีความแตกต่างกันขึ้นอยู่กับวิถีความเป็นอยู่ของคนในชุมชนนั้นๆอันจะช่วย
ลดช่องว่างระหว่างวัยของคนในสังคม จึงได้ถูกน ามาใช้อย่างกว้างขวางในปัจจุบันเพื่อรองรับสังคมสูง
วัย 
 5.2 ลักษณะและรูปแบบของกิจกรรมระหว่างวัย 
  Springate (2008) กล่าวถึงลักษณะพิเศษของกิจกรรมระหว่างวัยไว้ว่ากิจกรรม
ระหว่างวัยมีเป้าหมายเพื่อเกิดคุณค่าแก่คนวัยเด็ก (อายุต่ ากว่า 25 ปี) และผู้สูงอายุ (อายุเกิน 50 ปี) 
โดยมีลักษณะพิเศษของกิจกรรม 3 อย่างดังนี้ 

1.อายุของผู้เข้าร่วม เป็นส่ิงส าคัญท่ีบุคคลจาก 2 รุ่นเข้าร่วมโดยมีปฏิสัมพันธ์กันระหว่างกลุ่ม
หนึ่งอายุน้อยกว่าหรือเท่ากับ 25ปี และอีกกลุ่มหนึ่งอายุมากกว่าหรือเท่ากับ 50 ปี หรือในบาง
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การศึกษาแนะน าให้กลุ่มผู้สูงอายุมีอายุ 60 ปีขึ้นไป ซึ่งการก าหนดอายุนี้ไม่มีขอบเขตท่ีชัดเจนว่า
ผู้สูงอายุและเด็กจะต้องมีอายุเท่าไหร่ตายตัวสามารถแตกต่างกันได้ในแต่ละโครงการ 

2.การเข้าร่วมของวัยที่ 3 คือวัยผู้ใหญ่หรือวัยระดับกลาง (Middle Generation) อาจเข้าร่วม
ในโปรแกรมได้จะเรียกว่ากิจกรรมหลากหลายวัย (Multigenerational)  ซึ่งมีความแตกต่างจาก
กิจกรรมระหว่างวัย (Intergenerational) ท่ีโดยมากวัยท่ี 3 มักเข้าร่วมโดยมีบทบาทเป็นผู้จัดหรือเป็น
ผู้สังเกตการณ์ 

3.กิจกรรมระหว่างวัย (Intergenerational Activities) ไม่ก าหนดให้ผู้ร่วมกิจกรรมต้องมา
จากครอบครัวเดียวกันหรือเป็นกิจกรรมในครอบครัว กิจกรรมระหว่างวัยนี้จะต้องเป็นกิจกรรมร่วมกัน
ของคนในสังคมโดยต้องไม่ก าหนดว่าต้องเป็นญาติกันจึงจะท าให้เกิดความท้าทายในการร่วมกิจกรรม
จนเกิดการกระตุ้นให้เกิดการปรับตัวและเกิดการเปล่ียนแปลงในตัวบุคคล 
เป้าหมายของกิจกรรมระหว่างวัย 
 โดยท่ัวไปมุ่งให้เกิดการพัฒนาในด้านต่างๆ คือสุขภาพกาย สุขภาพจิต  สังคมและการให้
ความส าคัญกับสังคม  ความสัมพันธ์กันและทัศนคติ  ความสามัคคีของชุมชน  การเรียนรู้ปรับ
พฤติกรรมต่อต้านสังคม  โดยมีเป้าหมายหลักเพื่อพัฒนาความเป็นอยู่ท่ีดีของชุมชน ท่ีเกิดจากการ
สร้างความสัมพันธ์ การเปล่ียนทัศนคติด้านลบ เพิ่มความสามัคคีในชุมชน และการพัฒนาตัวบุคคลใน
ด้านการปรับทัศนคติต่อต้านสังคม การสนับสนุนให้เกิดการเรียนรู้ โดยเน้นผลลัพธ์ด้านความสัมพันธ์
ของคนในชุมชนมาก่อนผลลัพธ์ท่ีเกิดจากกิจกรรมท่ีเลือกใช้ โดยรูปแบบกิจกรรมท่ีจัด อาจจัดเป็น
โปรแกรมขนาดใหญ่ ใช้เวลายาวนานและจัดกับองค์กรหรือชุมชนขนาดใหญ่ เช่นในสหรัฐอเมริกา 
หรืออาจจัดเป็นโปรแกรมระยะส้ันๆ แต่จัดแบบเข้มขนกับองค์กรและชุมชนขนาดเล็ก ดังเช่นในส
หราชอาณาจักรก็ได้ โดยรูปแบบกิจกรรมท่ีจัดมี 3 ลักษณะคือ กิจกรรมการศึกษา (Education) 
กิจกรรมพัฒนาชุมชน (Community Development) และกิจกรรมสุขภาพ (Health) มีตัวอย่าง
กิจกรรมท่ีจัดขึ้นดังนี้ 
 กิจกรรมในโรงเรียน เช่น การให้ผู้สูงอายุมาเยี่ยมเยียนเด็กในโรงเรียนและมีกิจกรรมร่วมกัน
เช่น การเล่าเรื่องแลกเปล่ียนประสบการณ์ท่ีส าคัญในอดีต การแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างเด็กกับ
ผู้สูงอายุท่ีมีทักษะท่ีช านาญต่างกัน 
 กิจกรรมชุมชน เช่น กิจกรรมพัฒนาชุมชนต่างๆ เช่นการสร้างให้เกิดความตระหนักและให้
ความส าคัญกับคนในชุมชนท่ีมีวัยต่างกัน เข้าใจมุมมองของคนต่างวัย กิจกรรมท่ีสร้างทัศนคติท่ีดีต่อ
ผู้สูงอายุให้กับเด็ก การระดมความคิดในการพัฒนาชุมชนร่วมกันของคนต่างวัย 
 กิจกรรมสุขภาพ  เน้นกิจกรรมพัฒนาสุขภาพและความเป็นอยู่ ท่ีดี เช่นการให้ความรู้สุขภาพ 
กิจกรรมพัฒนาสุขภาพสมรรถภาพต่างๆ กิจกรรมท่ีให้คนท้ังสองวัยมีพันธะหน้าท่ีในการดูแลสุขภาพ
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ซึ่งกันและกัน การตระหนักและใช้ชีวิตอย่างระมัดระวัง  กิจกรรมท่ีเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาส
เข้าร่วมสังคมมากขึ้น เป็นต้น 
 กิจกรรมการเรียนรู้  เน้นให้ผู้เข้าร่วมเกิดทัศนคติของการเรียนรู้ตลอดชีวิต (Lifelong 
Learning) เช่น การเรียนรู้ทักษะใหม่ๆ ทันสมัยเช่นการใช้เทคโนโลยีต่างๆ หรือทักษะในการประกอบ
อาชีพ เป็นต้น 
 กิจกรรมการเป็นพี่เล้ียง เป็นกิจกรรมท่ีมุ่งเน้นการส่งต่อทักษะหรือประสบการณ์จากผู้สูงอายุ
ไปสู่เด็ก  
 กิจกรรมความทรงจ า  เป็นการถ่ายทอดคุณงามความดี แนวคิดในการด ารงชีวิต คุณธรรม
ต่างๆ ผ่านเรื่องเล่าเช่นการเล่าประสบการณ์สงครามโลกให้เด็กฟัง เป็นต้น 
 กิจกรรมศิลปะสร้างสรรค์  เช่นการสร้างผลงานทางศิลปะร่วมกัน เช่น การท าอาหาร การร้อง
เพลง การท าส่ือสร้างสรรค์ชุมชนต่างๆ การแสดง งานปั้น เป็นต้น 
 การเข้าร่วมกิจกรรมสังคม  เป็นการออกไปร่วมกิจกรรมทางสังคมต่างๆ เช่นการไปเท่ียว
ด้วยกัน การชวนกันไปเข้าร่วมในงานเทศกาลของชุมชน หรือการจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนามนุษยสัมพันธ์
และการท างานร่วมกับผู้อื่นเช่นกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ รวมกันแข่งขันกีฬาเช่นโบว์ล่ิง เป็นต้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                 (Springate et al, 2008) 

แผนภาพที่ 2 แสดงความสัมพันธ์ขององค์ประกอบของการจัดกิจกรรมระหว่างวัย 

5.3 คุณค่าของกิจกรรมระหว่างวัย 
Park (2014) ได้ท าการศึกษากิจกรรมระหว่างวัยพบว่า กิจกรรมดังกล่าวสมามารถพัฒนาระบบ

การท างานของสมอง พัฒนาอารมณ์ พัฒนาการเข้าสังคมของผู้สูงอายไุด้ด้วย Sakuma et al., (2016) ได้
ให้แนวคิดนการจัดโปรแกรมกิจกรรมระหว่างวัยไว้ว่า การจัดกิจกรรมระหว่างวัยนั้นท าให้เกิดคุณค่า
หลายด้านท้ังต่อผู้สูงอายุและเด็กแต่เป้าหมายหลักๆ ท่ีจ าเป็นให้เกิดขึ้นคือ  
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1. การมีพันธะระหว่างวัย (Intergeneration Engagement) หมายถึงการตระหนักถึงหน้าท่ี
ส าคัญในการให้และพัฒนาผู้อื่น โดยเฉพาะคนรุ่นหลัง 

2. การสร้างความสัมพันธ์ระหว่างวัย (Intergeneration Relationship Building) หมายถึง
การพัฒนาความสัมพันธ์จากการท างานร่วมกันท้ังระหว่างคนต่างวัยและในวัยเดียวกัน 

3. การเรียนรู้ตลอดชีวิต (Life Long Learning) หมายถึงการให้ผู้สูงอายุยังคงมีกิจกรรมทาง
สมองอย่างต่อเนื่อง เนื่องจากคนในวัยสูงอายุจ าเป็นอย่างยิ่งท่ียังต้องมีกิจกรรมทางสมองอย่าง
สม่ าเสมอ ซึ่งในกิจกรรมสองวัยนี้ผู้สูงอายุจะได้เรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ผ่านคนในวัยเด็ก นอกจากนี้ยังต้องคิด
สร้างสรรค์ตลอดเวลาในการท างานร่วมกับคนท่ีต่างวัยกัน  
        Bosak (2017) ได้ศึกษาผลของการเข้าร่วมกิจกรรมระหว่างวัยพบว่ากิจกรรมระหว่างวัย
สามารถท าให้เกิดคุณค่าต่อผู้เข้าร่วมทั้งสองวัยดังนี้   

คุณค่าต่อผู้สูงอายุ       
1. ท าให้มีความกระฉับกระเฉง  
2. ช่วยทดแทนประสบการณ์ท่ีขาดหรือไม่มีโอกาสได้ท า 
3. เติมเต็มบทบาทของการเป็นผู้สอนและผู้ถูกสอน 
4. สนุกสนาน และมีอิสระ 

คุณค่าต่อเด็ก 
  1.  เป็นการศึกษาชีวิต 
  2. พัฒนาทักษะในการเข้าสังคม 
  3. ให้รู้จักแบ่งปันและห่วงใย 
 นอกจากนี้คุณค่าของกิจกรรมระหว่างวัยมิได้เกิดเพียงกับผู้เข้าร่วมคือผู้สูงอายุกับเด็กเท่านั้น 
ยังส่งผลไปถึงชุมชนท่ีเกี่ยวข้องแวดล้อมอีกด้วย ดังข้อมูลเกี่ยวกับคุณค่าของกิจกรรมระหว่างวัย
สามารถส่งผลต่อคนกลุ่มต่างๆ ต่อไปนี้ 
 คุณค่าต่อผู้สูงอายุ  ช่วยเติมพลังและชีวิตชีวาให้กับผู้สูงอายุ ท าให้ผู้สูงอายุทันสมัย เพิ่ม
กิจกรรมทางร่างกายและสมองให้กับผู้สูงอายุ พัฒนาระบบการท างานของสมอง ท าให้รู้สึกโดดเด่ียว 
ว่างเปล่า เหงา น้อยลง ช่วยเพิ่มโอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม และช่วยให้ผู้สูงอายุค้นพบ
ความสุขจากการมีปฏิสัมพันธ์กับเด็กในวัยต่างกัน 
 คุณค่าต่อเด็ก ช่วยให้เด็กเรียนรู้มาตรฐานสังคมและเรียนรู้วิธีการตอบสนองกับผู้สูงอายุท่ีมี
ภูมิหลังแตกต่างกันอย่างถูกต้องเหมาะสม ช่วยพัฒนาทักษะการท างานเป็นทีม เป็นโอกาสให้เด็ก
เรียนรู้และยอมรับว่าผู้สูงอายุนั้นก็เคยเป็นเด็กมาก่อนและมีชีวิตท่ีน่าต่ืนเต้น น่าสนใจมาก่อน การร่วม
กิจกรรมระหว่างวัยช่วยให้เด็กได้เรียนรู้ความเป็นจริงของวงจรชีวิตตามธรรมชาติโดยเป็นรูปแบบ
การศึกษานอกห้องเรียน  
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 คุณค่าต่อท้ังสองวัย ท าให้ประสบการณ์ในทุกวันมีคุณค่า ค้นพบส่ิงใหม่ๆจากกันและกันได้
มากมาย และท าให้เรียนรู้ ส่ิงใหม่ๆ ผ่านจากสายตาของคนท่ีมีมุมมองแตกต่างกัน มีโอกาสได้
สนุกสนานด้วยกัน ช่วยกระตุ้นให้เกิดความมั่นใจตนเอง ศรัทธาตนเองและอารมณ์ดี รู้สึกตนเองมี
คุณค่าและสามารถประสบความส าเร็จได้ ช่วยปรับพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมต่อคนวัยอื่นๆ เพิ่ม
ความสามารถในการถ่ายทอดประสบการณ์ให้กัน เพิ่มความเข้าใจและความเคารพซึ่งกันและกัน และ
เป็นโอกาสในการสร้างเพื่อนใหม ่
 คุณค่าต่อสังคม ชุมชน กิจกรรมระหว่างวัยสามารถช่วยลดช่องว่างระหว่างวัย เพิ่มความ
ผูกพันในสังคมและความสามัคคีระหว่างเด็กกับผู้สูงอายุ ท าให้เข้าใจความคิดของคนต่างวัยในสังคม 
ลดความหวาดกลัวในผู้สูงอายุได้ เป็นโอกาสในการถ่ายทอดประสบการณ์ความรู้สึกและความทรงจ า
ดีๆ ไปสู่ลูกหลาน ท าให้ผู้สูงอายุกลายเป็นประชากรท่ีกระตือรือร้น กระฉับกระเฉง ส่งผลให้คนต่างวัย
ในสังคมมีการแบ่งปัน และเพิ่มระดับความพึงพอใจในการอาศัยในสังคมและหมู่บ้านให้กับผู้สูงอายุ  
(St Monica Trust, 2018) 

Springate et al. (2008) ได้กล่าวถึงคุณค่าท่ีได้จากกิจกรรมระหว่างวัย โดยแบ่งเป็นคุณค่าท่ี
ได้ต่อกลุ่มผู้ท่ีเกี่ยวข้องดังนี้ 

1. คุณค่าต่อผู้เข้าร่วมทุกคน เกิดความเข้าใจซึ่งกันและกัน มิตรภาพ ความสนุกสนานและ
เพิ่มความมั่นใจ 

2. คุณค่าต่อผู้สูงอายุ ส่งเสริมสุขภาพและความเป็นอยู่ท่ีดี ลดภาวะการแยกตัวโดดเด่ียว 
สร้างความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองให้กลับมา 

3. คุณค่าต่อวัยเด็ก ท าให้มีทักษะและความรู้เพิ่ม พัฒนาคุณค่าในตนเอง 
4. คุณค่าต่อชุมชน   พัฒนาความสัมพันธ์ในชุมชนในสามัคคี แน่นแฟ้น เป็นนโยบายขุม

ชน เพิ่มรูปแบบการมีส่วนร่วมในชุมชนให้หลากหลาย สถาบันหรือองค์กรทางการศึกษามีบทบาทต่อ
ชุมชนมากขึ้น 
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                                                                                               (Springate et al, 2008) 

 
แผนภาพที่ 3 แสดงคุณค่าของกิจกรรมระหว่างวยัต่อผู้สูงอายุ เด็ก และชุมชน 
 
    Teater (2016) กล่าวว่ามีงานวิจัยท่ียืนยันผลของโปรแกรมระหว่างวัยว่าสามารถท าให้คน
ในวัยเด็กมีทัศนคติท่ีดีต่อผู้สูงอายุหลังจากเข้าร่วมโปรแกรม เช่นงานวิจัยของ Powers et al. (2013 
as cited in Teater, 2016) พบว่านักศึกษามหาวิทยาลัยท่ีเข้าร่วมโปรแกรมสมาถภาพทางกาย
ระหว่างวัยมีทัศนคติต่อผู้สูงอายุดีขึ้น และงานวิจัยของ Hannon & Gueldner (2008 as cited in 
Teater, 2016) พบว่าเด็กวัย 6-12 ปี มีทัศนคติต่อผู้สูงอายุดีขึ้นหลังจากเข้าร่วมโปรแกรมระหว่างวัย
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เป็นเวลา 9 ช่ัวโมง เมื่อเทียบกับกลุ่มท่ีไม่ได้เข้าร่วม และพบว่าผู้สูงอายุมีทัศคติต่อคนวัยเด็กดีขึ้น และ
มีความพึงพอใจในชีวิตมากขึ้นหลังจากเข้าร่วมโปรแกรมระหว่างวัย เช่นงานวิจัยของ Meshel & 
McGlynn (2004 as cited in Teater, 2016) พบว่าผู้สูงอายุมีทัศนคติด้านบวกต่อเด็กหลังจากเข้า
ร่วมกิจกรรมของโรงเรียนร่วมกับเด็กเป็นเวลา 6สัปดาห์ และมีคะแนนความพึงพอใจในชีวิตเพิ่มขึ้น
ด้วย และยังมีงานวิจัยท่ีพบว่าผู้สูงอายุมีความพึงพอใจด้านความต้องการทางสังคมเพิ่มขึ้นหลังเข้าร่วม
โปรแกรม มีส่วนร่วมในชุมชนเพิ่มขึ้นท าให้รู้สึกได้รับการยอมรับมิตรภาพ ในด้านจิตใจพบว่าผู้สูงอายุมี
ความรู้สึกหดหู่ ซึมเศร้าลดลงอย่างมีนัยส าคัญและมีความรู้สึกต่อตนเองดีขึ้นและเพิ่มความเห็นค่าใน
ตัวเองมีความคิดด้านบวกต่อตนเองเพิ่มขึ้น มีความจ าดีขึ้น และมีพฤติกรรมการพัฒนาคนรุ่นหลังมาก
ขึ้น (Chonody & Wang, 2013 as cited in Teater, 2016)  นอกจากนี้ ด้านร่างกายพบว่าผู้สุงอายุ
ใช้ไม้เท้าลดลง ล้มน้อยลง (Fried et al., 2004 as cited in Teater, 2016) ส่ิงเหล่านี้ท าให้เห็นว่า
โปรแกรมระหว่างวัยสามารถท าให้เกิดพฤฒพลังผู้สูงอายุ (Active Aging)ได้ 
 จากคุณค่าดังกล่าว แนวคิดกิจกรรมระหว่างวัยจึงได้รับความนิยมมากขึ้นและได้มีการน าไปใช้
ในศูนย์ดูแลผู้สูงวัยในประเทศต่างๆ เช่น สิงคโปร์ ญี่ปุ่นและประเทศในทวีปยุโรป นับว่าเป็นวิธีในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุได้มีประสิทธิภาพกว่าการดูแล อ านวยความสะดวกเพียงอย่างเดียว  
เนื่องจากเป็นการพัฒนาใหค้นในสังคมให้มีความเข้าใจและอยู่ร่วมกับผู้สูงอายุได้อย่างมีความสุข ท าให้
ผู้สูงอายุสามารถใช้ชีวิตได้อย่างปกติไม่เกิดความรู้สึกแปลกแยก หรือถูกทอดท้ิงอันเป็นต้นเหตุแห่ง
ปัญหาสุขภาพจิตและสุขภาพด้านอื่นๆ ตามมา ท้ังนี้ผู้วิจัยเห็นว่าแนวคิดระหว่างวัยนี้มีความสอดคล้อง
กับความเป็นอยู่ของคนไทยในสมัยก่อน การน าแนวคิดนี้มาใช้จะเป็นการน าวิถีชีวิตไทยมาพัฒนา
สุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในปัจจุบันได้ 
 
6. การพัฒนารูปแบบ 
 6.1 ความหมายของรูปแบบ (Model)  
  ค าว่ ารูปแบบ (Model)  ตามพจนานุกรม Longman Group (1987) ไ ด้ ให้
ความหมายไว้ 3 ลักษณะ ดังนี้ 

   6.1.1 รูปแบบ หมายถึง ส่ือซึ่งเป็นแบบย่อส่วนของของจริง ความหมายนี้ตรงกับ
ภาษาไทยว่าแบบจ าลอง  

6.1.2 รูปแบบ หมายถึง ส่ิงของหรือคนท่ีน ามาใช้เป็นแบบอย่างในการด าเนินการ
บางอย่าง  

6.1.3 รูปแบบหมายถึงแบบหรือรุ่นของผลิตภัณฑ์ต่าง ๆ   
ในพจนานุกรมทางการศึกษา Good (1973) ได้รวบรวมความหมายของค าว่า รูปแบบ 

(Model) ไว้ 4 ประการ คือ 1) รูปแบบ คือ แบบอย่างของส่ิงหนึ่งท่ีสามารถน ามาใช้เป็นแนวทางใน
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การสร้าง หรือท าซ้ า 2) รูปแบบ คือ เป็นตัวอย่างท่ีท าให้เกิดการเลียนแบบ เช่น ตัวอย่างในการออก
เสียง ภาษาต่างประเทศเพื่อให้ผู้เรียนได้เลียนแบบ เป็นต้น 3) รูปแบบ คือ แผนภูมิหรือรูปสามมิติท่ีใช้
เป็นตัวแทนของส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ท่ีใช้เป็น หลักการหรือแนวคิด และ 4) รูปแบบ คือ ชุดของปัจจัยหรือตัว
แปรท่ีมีความสัมพันธ์กันหรือเป็น องค์ประกอบท่ีสามารถรวมตัวกันและเป็นสัญลักษณ์ทางระบบสังคม 
อาจเขียนเป็นสูตร ทางคณิตศาสตร์หรือบรรยายเป็นข้อความได้  

Willer (1968) อธิบายว่า รูปแบบ คือ ชุดของทฤษฎีท่ีผ่านการทดสอบ ความแม่นตรง 
(Validity) และความน่าเช่ือถือ (Reliability) แล้ว สามารถระบุและพยากรณ์ ความสัมพันธ์ระหว่างตัว
แปรโดยวิธีการทางคณิตศาสตร์หรือทางสถิติได้ นิยามดังกล่าวนี้ ให้ความน่าเช่ือถือของรูปแบบ
เทียบเท่ากับค าว่าทฤษฎี ในขณะท่ีนักวิชาการ บางคนกล่าวถึงรูปแบบในความหมายของลักษณะท่ีพึง
ปรารถนาซึ่งมีลักษณะท่ีแตกต่างกันไปดังนี้ 

Cummings and Worley (2013) อธิบายความหมายของรูปแบบ (Model) ไว้ว่าเป็น
การท าให้เข้าใจง่ายขึ้น (Simplification) การสรุปปรากฏการณ์อย่างหนึ่งอย่างใดให้ง่ายต่อการศึกษา
และการท าความเข้าใจ เป็นการแสดงให้เห็นแบบแผนท่ีเป็นรูปธรรมของทฤษฎี  
      เบญจพร แก้วมีศรี (2545) สรุปว่า รูปแบบ หมายถึง ตัวแทนของ ความเป็นจริงในการ
ท าให้ความซับซ้อนสามารถเข้าใจได้ง่ายขึ้น การสะท้อนบางส่วน ของปรากฏการณ์ ให้เห็น
ความสัมพันธ์ต่อเนื่องและความเป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกัน การเช่ือมโยงส่ิงท่ีเกี่ยวข้องมาไว้ด้วยกัน 
โดยจะต้องใช้ข้อมูลเหตุผล และฐานคติมาประกอบ หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งว่าเป็นแบบอย่างง่ายหรือ
ย่อส่วน (Simplified Form) ของ ปรากฏการณ์ต่างๆ ท่ีผู้เสนอรูปแบบดังกล่าวได้ศึกษาและพัฒนาขึ้น
มาเพื่ออธิบายปรากฏการณ์ ให้เข้าใจง่ายขึ้นหรือในบางกรณีอาจใช้ประโยชน์ในการพยากรณ์
ปรากฏการณ์ท่ีจะเกิดขึ้น ตลอดจนอาจใช้เป็นแนวทางในการด าเนินการอย่างใดอย่างหนึ่งต่อไป  
เยาวดี วิบูลย์ศรี (2542) ให้รายละเอียดเกี่ยวกับรูปแบบว่า คือ วิธีการท่ีบุคคลใด บุคคลหนึ่งถ่ายทอด
ความคิดความเข้าใจ ตลอดท้ังจินตนาการท่ีมีต่อปรากฏการณ์หรือ เรื่องราวใดๆ ให้ปรากฏ โดยใช้ส่ือ
ในลักษณะต่างๆ เช่น ภาพวาด แผนภูมิ หรือแผนผัง ต่อเนื่อง ให้สามารถเข้าใจได้ง่าย โดยสามารถส่ือ
ถึงเรื่องราวหรือประเด็นต่างๆ ได้อย่างกระชับ ภายใต้หลักการอย่างมีระบบ ดังนั้น “โมเดล” หรือ 
“รูปแบบ” จึงสามารถน าไปใช้ใน ลักษณะต่างๆ คือ 1) เป็นแบบจ าลองในลักษณะเลียนแบบ 2) เป็น
ตัวแบบท่ีใช้เป็นแบบอย่าง 3) เป็นแผนภาพท่ีแสดงความสัมพันธ์ระหว่างสัญลักษณ์และหลักการของ
ระบบ และ 4) เป็นแผนผังของการด าเนินงานอย่างต่อเนื่องด้วยความสัมพันธ์เชิงระบบ 

ดังนั้นสามารถสรุปได้ว่า รูปแบบ คือการอธิบายปรากฏการณ์ใดปรากฏการณ์หนึ่งท่ีได้รับการ
พิสูจน์แล้วว่ามีความสัมพันธ์ ต่อกัน ท่ีเป็นจริง ให้เข้าใจได้อย่างง่ายและกระชับ ด้วยค า ส้ันๆ 
หรือสัญลัษณ์ หรือภาพวาด หรือแผนภูมิ แผนผังท่ีสามารถเข้าใจได้ตรงกันและน าไปเป็นแบบอย่าง 
หรือต้นแบบในการท าให้เกิดปรากฏการณ์แบบเดียวกันได้ต่อไป 
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6.2 ลักษณะและองค์ประกอบของรูปแบบ 
 เยาวดี วิบูลย์ศรี (2542) ได้อธิบาย การน าเสนอรูปแบบไว้ว่ามีลักษณะส าคัญ 4 

ประการ คือ 1) เป็นการถ่ายทอดในลักษณะเลียนแบบ หรือถ่ายทอดจากความเข้าใจ ตลอดจน 
จินตนาการของคนท่ีมีต่อปรากฏการณ์ใดๆ ออกมาเป็นโครงสร้างท่ีมีระบบระเบียบง่ายต่อการรับรู้
ของบุคคลอื่น 2) ลักษณะของรูปแบบไม่ใช้การบรรยายหรือการพรรณนาแต่เป็นการแสดง
ความสัมพันธ์ระหว่างสัญลักษณ์และหลักการของระบบ 3) ตัวรูปแบบเน้นเฉพาะส่วนส าคัญ เพื่อ
น าไปสู่ความเข้าใจท่ีตรงกันระหว่าง ผู้น าเสนอรูปแบบความสัมพันธ์ระหว่างส่วนย่อยได้โดยการ
น าเสนอเพียงครั้งเดียว 4) ภาพลักษณ์ของรูปแบบมุ่งการส่ือสารให้กระชับ รับรู้ภาพรวมของ
ความหมาย มองเห็นความสัมพันธ์ระหว่างส่วนย่อยๆ ได้ โดยการน าเสนอเพียงครั้งเดียว 

 ทิศนา แขมมณี (2555) ได้อธิบายลักษณะของรูปแบบท่ีดีควรมีลักษณะตาม
ข้อก าหนด ดังนี้ 1) รูปแบบต้องเป็นแนวทางท่ีน าไปสู่การท านายผลท่ีตามมา (Prediction) ซึ่งสามารถ
พิสูจน์และทดสอบได้เชิงประจักษ์  2) โครงสร้างของรูปแบบต้องประกอบด้วยความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ 
(Causal relationship) ซึ่งสามารถอธิบายปรากฏการณ์หรือเรื่องนั้นๆ ได้  3) รูปแบบต้องสามารถ
ช่ วยสร้ า ง จินตนาการ ( Imagination) คว าม คิดร วบยอด  ( Concept) และคว าม สัมพั น ธ์  
(Interrelations) รวมท้ังช่วยขยายขอบเขตของการสืบเสาะความรู้  4) รูปแบบควรประกอบด้วย
ความสัมพันธ์ เ ชิงโครงสร้าง (Structure relationships) มากกว่าความสัมพันธ์ เ ชิง เ ช่ือมโยง 
(Associative relationships) 

ท้ังนี้เพื่อให้ลักษณะของรูปแบบเป็นไปตามท่ีก าหนดนั้น รูปแบบจึงต้องมีองค์ประกอบต่างๆ 
ดังนี้  

Ivancevich et al (1989) อธิบายว่ารูปแบบ ต้องประกอบด้วย 7 องค์ประกอบคือ 
  1 วัตถุประสงค์ของรูปแบบ เป็นการก าหนดว่าจะสร้างและพัฒนารูปแบบเพื่อ

วัตถุประสงค์ในงานด้านใด โดยท่ัวไปมักจะพัฒนารูปแบบขึ้นมาเพื่อแก้ปัญหาอย่างใดอย่างหนึ่งหรือ
เพื่อให้การด าเนินงานเกิดผลงานท่ีดีขึ้นตามภารกิจขององค์กร 

2 ทฤษฎีพื้นฐานและหลักการของรูปแบบผู้สร้างและพัฒนารูปแบบต้องก าหนด
รูปแบบสร้างขึ้นจากฐานคิดของทฤษฎีและหลักการใดบ้าง 

3 ระบบงานและกลไกของรูปแบบ ส าหรับใช้ในการด าเนินงานให้เป็นไปตาม
หลักการและบรรลุตามวัตถุประสงค์ของรูปแบบ เช่น การจัดโครงสร้างองค์การการต้ังคณะกรรมการ
และคณะท างานท่ีจ าเป็น พร้อมกับการก าหนดบทบาทหน้าท่ี ความสัมพันธ์และการท างานร่วมกัน
ของกลไกเหล่านั้นเพื่อการบรรลุวัตถุประสงค์ของรูปแบบท่ีก าหนดไว้ 

4 วิธีการด าเนินงานของรูปแบบ เป็นการก าหนดภารกิจ กระบวนการ วิธีการ 
กิจกรรมและอื่นๆ ท่ีต้องด าเนินการเพื่อการบรรลุวัตถุประสงค์ของรูปแบบ 
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5 แนวทางการประเมินผลการด าเนินงานของรูปแบบ เป็นการก าหนดแนวทางและ
เครื่องมือในการประเมินผลรูปแบบตามวัตถุประสงค์ของรูปแบบว่าเป็นไปตามระบบงานท่ีก าหนดไว้
หรือไม่เพียงใด เพื่อประโยชน์ในการตรวจสอบว่ารูปแบบท าหน้าท่ีตามท่ีสร้างไว้มากน้อยเพียงใดและ
เป็นไปตามวัตถุประสงค์หรือไม่เพียงใด ตลอดจนก าหนดแนวทางในการพัฒนาปรับปรุงรูปแบบให้
สมบูรณ์และตอบสนองการด าเนินงานมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง 

        6 ค าอธิบายประกอบรูปแบบ เป็นการอธิบายค าศัพท์เฉพาะท่ีน ามาใช้ในการสร้างและ
พัฒนารูปแบบเพื่อส่ือความให้มีความเข้าใจตรงกันในการน ารูปแบบไปใช้ 

        7 การระบุเงื่อนไขการน ารูปแบบไปใช้เนื่องจากรูปแบบมีข้อจ ากัดของรูปแบบเอง 
ดังนั้น การสร้างและพัฒนารูปแบบควรได้ระบุเงื่อนไขท่ีจะท าให้การน ารูปแบบไปใช้ประสบผลส าเร็จ 
และข้อควรระวังเพื่อป้องกันปัญหาท่ีอาจจะเกิดขึ้น 

6.3 ประเภทของรูปแบบ  

ประเภทของรูปแบบในวิขาการแต่ละศาสตร์ แต่ละแขนงจะแตกต่างกันไป 

Keeves (1988) ได้แบ่งประเภทของรูปแบบทางการศึกษาและ สังคมศาสตร์ เป็น 4 ประเภท คือ  

  1 รูปแบบเชิงเปรียบเทียบ (Analogue Model) เป็นรูปแบบท่ีใช้การอุปมา อุปมัย

เทียบเคียงปรากฏการณ์ ซึ่งเป็นรูปธรรมเพื่อสร้างความเข้าใจในปรากฏการณ์ท่ีเป็น นามธรรม เช่น 

รูปแบบในการท านายจ านวนนักเรียนท่ีเข้าสู่ระบบโรงเรียน ซึง่อนุมาน แนวคิดมาจากการเปิดน้ าเข้า

และปล่อยน้ าออกจากถัง นักเรียนท่ีจะเข้าสู่ระบบเปรียบเสมือน กับน้ าท่ีไหลเข้าถัง นักเรียนท่ีออก

จากระบบเปรียบเสมือนกับน้ าท่ีไหลออกจากถัง ดังนั้น นักเรียนท่ีคงอยู่ในระบบจึงเท่ากับนักเรียนท่ี

เข้าสู่ระบบและนักเรียนท่ีออกจากระบบ เป็นต้น จุดมุ่งหมายของรูปแบบก็เพื่ออธิบายการ

เปล่ียนแปลงประชากรนักเรียนของโรงเรียน  

2 รูปแบบเชิงภาษา (Semantic Model) เป็นรูปแบบท่ีใช้ภาษาเป็นส่ือในการบรรยาย หรือ

อธิบายปรากฏการณ์ท่ีศึกษาด้วยภาษา แผนภูมิ หรือรูปภาพ เพื่อให้เห็นโครงสร้างทาง ความคิด 

องค์ประกอบและความสัมพันธ์ขององค์ประกอบของปรากฏการณ์นั้นๆ และ ใช้ข้อความในการ

อธิบายเพื่อให้เกิดความกระจ่างมากขึ้น แต่ละจุดอ่อนของรูปแบบประเภทนี้ คือ ขาดความชัดเจน 

แน่นอน ท าให้ยากแก่การทดสอบรูปแบบ แต่อย่างไรก็ตามก็ได้ มีการน ารูปแบบนี้มาใช้กับการศึกษา

มาก เช่น รูปแบบการเรียนรู้ในโรงเรียน  

3 รูปแบบทางคณิตศาสตร์ (Mathematical Model) เป็นรูปแบบท่ีใช้แสดง ความสัมพันธ์

ขององค์ประกอบหรือตัวแปร โดยสัญลักษณ์ทางคณิตศาสตร์ ปัจจุบันมีแนวโน้มว่าจะน าไปใช้ในด้าน
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พฤติกรรมศาสตร์มากขึ้น โดยเฉพาะในการวัดและประเมินผล ทางการศึกษารูปแบบลักษณะนี้

สามารถน าไปสู่การสร้างทฤษฎี เพราะสามารถน าไปทดสอบสมมติฐานได้รูปแบบทางคณิตศาสตร์นี้ 

ส่วนมากพัฒนามาจากรูปแบบเชิงภาษา  

4 รูปแบบเชิงสาเหตุ (Causal Model) เป็นรูปแบบท่ีเริ่มมาจากน าเทคนิค การวิเคราะห์

เส้นทาง (Path Analysis) ในการศึกษาเกี่ยวกับพันธุศาสตร์ รูปแบบ เชิงสาเหตุท าให้สามารถศึกษา

รูปแบบเชิงข้อความท่ีมีตัวแปรสลับซับซ้อนได้ แนวคิดส าคัญ ของรูปแบบนี้คือ ต้องสร้างขึ้นจากทฤษฎี

ท่ีเกี่ยวข้องหรืองานวิจัยท่ีมีมาแล้ว รูปแบบ จะเขียนในลักษณะสมการเส้นตรง แต่ละสมการแสดง

ความสัมพันธ์เชิงเหตุเชิงผลระหว่าง ตัวแปร จากนั้นมีการเก็บรวบรวมข้อมูลในสภาพการณ์ท่ีเป็นจริง

เพื่อทดสอบรูปแบบ รูปแบบเชิงสาเหตุนี้แบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือ  

   4.1 รูปแบบระบบเส้นเด่ียว (Recursive Model) เป็นรูปแบบท่ีแสดง ความสัมพันธ์

เชิงสาเหตุระหว่างตัวแปรด้วยเส้นโยงท่ีมีทิศทางของการเป็นสาเหตุในทิศทางเดียว โดยไม่มี

ความสัมพันธ์ย้อนกลับ  

4.2 รูปแบบเชิงสาเหตุเส้นคู่ (Non – Recursive Model) คือ รูปแบบท่ีแสดงถึง 

ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหว่างตัวแปร โดยมีทิศทางความสัมพันธ์ของตัวแปรภายในตัวแปร ตัวหนึ่ง 

อาจเป็นท้ังตัวแปรเชิงเหตุและเชิงผลพร้อมกันจึงมีทิศทางย้อนกลับได้  

นอกจากนี้ Smith et. al. (1980) จ าแนกประเภทของรูปแบบออกเป็นดังนี้ 

           1. รูปแบบเชิงกายภาพ (Physical Model) ได้แก่  

     1.1 รูปแบบคล้ายจริง (Iconic Model) มีลักษณะคล้ายของจริง เช่น เครื่องบินจ าลอง 

หุ่นไล่กา หุ่นตามร้านตัดเส้ือผ้า เป็นต้น  

     1.2 รูปแบบเหมือนจริง (Analog Model) มีลักษณะคล้ายปรากฏการณ์จริง เช่น การ

ทดลองทางเคมีในห้องปฏิบัติการก่อนท่ีจะท าการทดลองจริง เครื่องบินจ าลองท่ี บินได้ หรือเครื่องฝึก

บิน เป็นต้น แบบจ าลองชนิดนี้ใกล้เคียงความจริงกว่าแบบแรก  

      2. รูปแบบเชิงสัญลักษณ์ (Symbolic Model) ได้แก่  

      2.1 รูปแบบข้อความ (Verbal Model) หรือรูปแบบเชิงคุณภาพ (Qualitative Model) 

รูปแบบนี้พบมากท่ีสุด เป็นการใช้ข้อความปกติธรรมดาในการอธิบายโดยย่อ เช่น ค าพรรณนาลักษณะ

งาน ค าอธิบายรายวิชา เป็นต้น   
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      2.2 รูปแบบทางคณิตศาสตร์ (Mathematical Model) หรือรูปแบบ เชิงปริมาณ 

(Quantitative Model) เช่น สมการและโปรแกรมเชิงเส้น เป็นต้น  

Steiner (1988) ได้จ าแนกรูปแบบออกเป็น 2 ประเภท คือ รูปแบบ เชิงกายภาพ 

(Physical Model) เป็นแบบจ าลองท่ีออกแบบมาจากของจริงเพื่อเป็นต้นแบบของส่ิงหนึ่งส่ิงใด และ

รูปแบบเชิงมโนทัศน์ (Conceptual Model) ซึ่งเป็นรูปแบบเชิงความคิดของส่ิงหนึ่งส่ิงใด โดยจ าลอง

มาจากทฤษฎีท่ีมีอยู่แล้ว (Conceptual Model–of) หรือแบบจ าลองท่ีสร้างขึ้นเพื่อใช้อธิบายทฤษฎี 

(Theoretical Model or Model-for) ซึ่งเป็นแบบจ าลองท่ีสร้างขึ้นจากกรอบแนวคิดท่ีมีทฤษฎีเป็น

พื้นฐาน เพื่อช่วยให้เกิดรูปแบบท่ีมีโครงสร้างต่างๆ ท่ีสัมพันธ์กัน สรุปได้ว่า รูปแบบมีหลายประเภทท้ัง

ในเชิงกายภาพท่ีเป็นรูปธรรมและ เชิงแนวคิด ท่ีเป็นนามธรรม ส าหรับรูปแบบทางการศึกษาและ

สังคมศาสตร์ ได้แบ่งออกเป็น รูปแบบท่ีใช้การอุปมาอุปไมยเทียบเคียงปรากฏการณ์ ซึ่งเป็นรูปธรรม

เพื่อสร้างความเข้าใจ ในปรากฏการณ์ท่ีเป็นนามธรรม รูปแบบท่ีใช้ภาษาเป็นส่ือในการบรรยายหรือ

อธิบาย ปรากฏการณ์ท่ีศึกษา ด้วยภาษา แผนภูมิ รูปภาพ รูปแบบท่ีใช้สมการทางคณิตศาสตร์ เป็นส่ือ

ในการแสดงความสัมพันธ์ของตัวแปรต่างๆ และรูปแบบท่ีน าเอาตัวแปรต่างๆ มาสัมพันธ์กันเชิงเหตุ

และผลท่ีเกิดขึ้น เป็นต้น 

 ทิศนา แขมมณี (2555) ได้กล่าวถึง ประเภทของรูปแบบท่ีใช้กันอยู่โดยท่ัวไปมี 5 ประเภท 

ดังนี้ 

    1 รูปแบบเชิงเปรียบเทียบหรือรูปแบบคล้าย (Analogue Model) มีลักษณะเป็นรูปแบบ

ความคิดท่ีแสดงออกในลักษณะของการเปรียบเทียบส่ิงต่างๆ อย่างน้อย 2 ส่ิงขึ้นไป รูปแบบลักษณะนี้

ใช้กันมากทางด้านวิทยาศาสตร์ สังคมศาสตร์ และพฤติกรรมศาสตร์ 

    2 รูปแบบเชิงภาษา (Semantic Model) เป็นรูปแบบความคิดท่ีแสดงออกผ่านทางการใช้

ภาษา (พูดและเขียน) รูปแบบลักษณะนี้ใช้กันมากทางด้านศึกษาศาสตร์ 

   3 รูปแบบเชิงคณิตศาสตร์ (Mathematical Model) เป็นรูปแบบความคิดท่ีแสดงออกผ่าน

ทางสูตรคณิตศาสตร์ ส่วนมากจะเกิดขึ้นหลังจากได้รูปแบบเชิงภาษาแล้ว 

   4 รูปแบบเชิงแผนผัง (Schematic Model) เป็นรูปแบบความคิดท่ีแสดงออกผ่ านทาง

แผนผังแผนภาพ ไดอะแกรม และกราฟ เป็นต้น 
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   5 รูปแบบเชิงสาเหตุ (Casual Model) เป็นรูปแบบความคิดท่ีแสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์

เชิงสาเหตุระหว่างตัวแปรต่างๆ ของสภาพการณ์หรือปัญหา รูปแบบด้านศึกษาศาสตร์ มักเป็นแบบนี้

เป็นส่วนใหญ่ 

นอกจากนี้ Jenner (2012) ยังได้เสนอรูปแบบเชิงระบบ (Systematic Model) อันเป็น

รูปแบบท่ีใช้น าเสนอระบบท่ีซับซ้อนด้วยการส่ือท่ีเข้าใจง่าย รูปแบบนี้จะมีความเรียบง่ายแต่สามารถ

บรรลุวัตถุประสงค์ของรูปแบบได้ รูปแบบนี้สามารถอธิบายรายละเอียดของความสัมพันธ์ของ

องค์ประกอบต่างๆ ประกอบได้และมีความยืดหยุ่นในการน าเสนอ ดังจะเห็นว่ารูปแบบมีหลาย

ประเภท ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยเลือกใช้รูปแบบเชิงภาษา (Semantic Model) โดยใช้รูปแบบเชิง

ระบบ (Systematic Model) เนื่องจากเป็นรูปแบบท่ีสามารถใส่รายละเอียดขององค์ประกอบเป็น

ภาษาได้ และสามารถอธิบายความสัมพันธ์ขององค์ประกอบต่างๆ ของรูปแบบอย่างเป็นระบบ เข้าใจ

ง่าย และมีความยืดหยุ่นในการน าเสนอให้เหมาะสมกับข้อมูล 

 6.4 การสร้างและพัฒนารูปแบบ 

      การพัฒนารูปแบบมีหลักการและขั้นตอนในการพัฒนาหลากหลายวิธี ขึ้นอยู่กับการเป็น

ศาสตร์ในด้านใด มีวัตถุประสงค์อะไร และใช้รูปแบบประเภทไหน แต่อย่างไรก็ดี Keeves (1988) ได้

กล่าวถึงหลักการอย่างกว้าง ๆ เพื่อพัฒนารูปแบบไว้4 ประการ คือ 

1 รูปแบบควรประกอบขึ้นด้วยความสัมพันธ์อย่างมีโครงสร้าง (ของตัวแปร) มากกว่า

ความสัมพันธ์เชิงเส้นตรงแบบธรรมดา อย่างไรก็ตามความเช่ือมโยงแบบเส้นตรงแบบธรรมดาท่ัวไปนั้น

ก็มีประโยชน์โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการศึกษาวิจัยในช่วงต้นของการพัฒนารูปแบบ 

2 รูปแบบควรใช้เป็นแนวทางในการพยากรณ์ผลท่ีจะเกิดขึ้นจากการใช้รูปแบบ สามารถ

ตรวจสอบได้โดยการสังเกตและหาข้อสนับสนุนด้วยข้อมูลเชิงประจักษ์ได้ 

3 รูปแบบควรจะต้องระบุหรือช้ีให้เห็นถึงกลไกเชิงเหตุผลของเรื่องท่ีศึกษา ดังนั้น นอกจาก

รูปแบบจะเป็นเครื่องมือในการพยากรณ์ได้ควรใช้ในการอธิบายปรากฏการณ์ได้ด้วย 

4 นอกจากคุณสมบัติต่าง ๆ ท่ีกล่าวมาแล้ว รูปแบบควรเป็นเครื่องมือในการสร้างมโนทัศน์

ใหม่ และการสร้างความสัมพันธ์ของตัวแปรในลักษณะใหม่ 

        Meason, Albert & Khedourri (1985) ได้เสนอขั้นตอนการสร้างรูปแบบไว้ ดังนี้ 

1 ขั้นรวบรวมปัญหา (Problem Formulation) เพื่อให้รู้ว่าอะไรคือปัญหาท่ีแท้จริง 
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2 ขั้นพัฒนารูปแบบ (Model Construction) ด าเนินการหลังจากการรวบรวมปัญหา 

พิจารณาวัตถุประสงค์เบื้องต้นของการสร้าง และลักษณะเฉพาะท่ีต้องการของผลผลิต อาศัยข้อมูล

สารสนเทศท่ีจ าเป็น และค านึงถึงค่าใช้จ่ายในการสร้างและความต้องการของผู้ใช้ด้วย เพราะถ้า

รูปแบบมีค่าใช้จ่ายสูงและไม่เป็นท่ียอมรับของผู้ใช้ ควรใช้หลักวิชาการในการพิจารณาว่าควรน าตัว

แปรใดบ้างมาวางไว้ในรูปแบบท่ีจะสร้าง มีการประเมินค่าและความแปรปรวนอย่างระมัดระวัง เมื่อ

สร้างเสร็จแล้ว ต้องดูว่าครอบคลุมตัวแปรท้ังหมดหรือไม่ มีความบกพร่องตรงไหนบ้าง 

7. ชุมชนหมู่บ้านแหลมทองนิเวศน์  

 

ชุมชนหมู่บ้านแหลมทองนิเวศน์ต้ังอยู่ท่ีแขวงสีกัน เขตดอนเมือง จังหวัดกรุงเทพมหานคร มี

พื้นท่ี 5ไร่ มีจ านวนครัวเรือน 120ครัวเรือน จ านวนสมาชิกในชุมชน 468 คน เป็นชาย 168 คน เป็น

หญิง 300 คน  (ข้อมูลจากส านักงานเขตดอนเมือง, 2019) มีสมาชิกอายุ 60-75 ปี จ านวน 88คน เป็น

ชาย 36 คน หญิง 52 คน (ข้อมูลจากผู้ประสานงานชุมชน, 2019) มีการบริหารเป็นแบบคณะกรรมการ

ชุมชน โดยมีประธานชุมชนได้มาจากการเลือกต้ัง และคณะกรรมการชุมชนมาจากผู้ท่ีอาศัยอยู่ใน

ชุมชน ท าให้มีลักษณะเด่นคือ คณะกรรมการจะมีความใกล้ชิดกับคนในชุมชน เป็นท่ีเช่ือถือของคนใน

ชุมชน ท าให้สามารถด าเนินกิจกรรมต่างๆ ผ่านการประสานท่ีรวดเร็ว ท่ัวถึง และสมาชิกพร้อมใจให้

ความร่วมมือ  

ชุมชนหมู่บ้านแหลมทองนิเวศน์นี้มีอาคารส่วนกลางท่ีสร้างขึ้นเป็นลานและห้องกิจกรรมของ

ชุมชนท่ีสมาชิกสามารถมาใช้เพื่อประกอบกิจกรรมได้อย่างเท่าเทียมกัน จึงมีความสะดวกในการจัด

กิจกรรมท่ีเป็นส่วนกลางของชุมชน  
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ความเป็นอยู่ของคนในชุมชน ส่วนใหญ่อยู่เป็นครอบครัวท่ีมีขนาดแตกต่างกัน มีผู้สูงอายุท่ี

ต้องใช้เวลาในการดูแลคนในวัยเด็ก (หลาน) ในช่วงหลังเลิกเรียนขณะท่ีผู้ปกครอง (พ่อ แม่) ยังไม่กลับ

จากการท างานท าให้ผู้สูงอายุและเด็กในชุมชนมีเวลาว่างในท่ีตรงกันในแต่ละวันและมีความต้องการท่ี

จะใช้เวลาช่วงนั้นร่วมกัน 

8. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 8.1 งานวิจัยในประเทศ     

    ธชา รุญเจริญ (2559) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีต่อ
คุณภาพชีวิตและสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุภาคตะวันออกเฉียงเหนือประเทศไทย ใช้วิธีการวิจัย
แบบกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) ด าเนินการทดลองเป็น 3 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 
ศึกษาพฤติกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ระยะท่ี 2 สร้างรูปแบบ
โปรแกรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ จ านวน 2 โปรแกรม โปรแกรมท่ี 1 ประกอบด้วยกิจกรรม
นันทนาการ 16 กิจกรรม โปรแกรมท่ี 2 ประกอบด้วย 9 กิจกรรม คัดเลือกกิจกรรมจาก 3 กลุ่ม
กิจกรรมคือ กลุ่มกิจกรรมด้านสุขภาพ กลุ่มกิจกรรมด้านจิตใจ และกลุ่มกิจกรรมด้านความสัมพันธ์ทาง
สังคม ระยะท่ี 3 ทดลองใช้โปรแกรมนันทนาการ กับกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ 
จังหวัดขอนแก่น จ านวน 60 คน โดยเลือกจาก 3 ชมรม ชมรมละ 20 คน เป็นชาย 10 คน หญิง 10 
คน เข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 90 นาที 
  ผลการวิจัยพบว่าสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมโปรแกรม
นันทนาการท้ังสองโปรแกรมดีขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 และภายหลังการ
ทดลอง กลุ่มทดลองท้ังสองกลุ่มมีคุณภาพชีวิตและสมรรถภาพทางกายแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่าง
มีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองท้ังสองกลุ่มมีสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตดีกว่ากลุ่ม
ควบคุม 
 
 เมตตา เชยสมบัติ, จุฬารัตน์ วัฒนา และ พนิต เข็มทอง (2560) ได้ท าการศึกษากิจกรรม
นันทนาการประเภทศิลปหัตกรรมเพื่อเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุในชุมชนทัด
ชาวิลล่า กรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อสร้างกิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม
เพื่อเสริมสร้างคุณค่าในตนเอง ของผู้สูงอายุในชุมชนทัดชาวิลล่า แขวงสนามบิน เขตดอนเมือง 
กรุงเทพมหานคร 2) เพื่อศึกษาการเห็นคุณค่าในตนเอง ของผู้สูงอายุก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม รูปแบบการวิจัยท่ีใช้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบ One Group 
Pretest-Posttest Design โดยมีกลุ่มท่ีศึกษาคือ ผู้สูงอายุในชุมชนทัดชาวิลล่า แขวงสนามบิน เขต
ดอนเมือง กรุงเทพมหานคร ท่ีสมัครใจเข้าร่วม การวิจัยครั้งนี้ จ านวน 24 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการ
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วิจัย ประกอบด้วย 1. กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม เพื่อเสริมสร้างการเห็นคุณค่าใน
ตนเองของผู้สูงอายุ2. แบบวัด การเห็นคุณค่าในตนเอง สถิติท่ีใช้วิเคราะห์ข้อมูลประกอบด้วยความถ่ี 
ค่าเฉล่ีย ร้อยละ และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

ผลการวิจัยพบว่า 1) กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรมเพื่อเสริมสร้างคุณค่าใน
ตนเองของผู้สูงอายุ ในชุมชนทัดชาวิลล่า แขวงสนามบิน เขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร 
ประกอบด้วย 4 กลุ่มกิจกรรมท่ีได้รับการคัดเลือก โดยการระดมความคิดเห็นจากกลุ่มผู้สูงอายุใน
ชุมชน ได้แก่ การแกะสลักการประกอบอาหาร การจักสาน และ งานปั้น โดยจัดในรูปแบบการ
ฝึกอบรม ใช้ระยะเวลาสัปดาห์ละ 1 วัน ๆ ละ 6 ช่ัวโมง รวม 4 สัปดาห์ต่อเนื่อง 2) การเห็นคุณค่าใน
ตนเองของ ผู้สูงอายุหลังเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรมสูงกว่าก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมในทุกกิจกรรมเรียงล าดับค่าเฉล่ียท่ีเปล่ียนแปลงเป็นรายด้านจากมากไปน้อยได้ดังนี้ คือ 1) 
ด้านความส าเร็จ 2) ด้านการมีคุณค่า 3)ด้านความส าคัญ และ 4) ด้านความสามารถ ตามล าดับ 

 
ฤทธี เทพไทยอ านวย (2560) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการและการบันเทิงท่ีมีต่อระดับความเครียดของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชรา บ้านธรรม
ปกรณ์ วัดม่วง อ าเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของ
ระดับความเครียดจากการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการและการบันเทิง ก่อนและหลังการ
ทดลอง และประเมินความพึงพอใจท่ีมีต่อโปรแกรมนันทนาการและการบันเทิงท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น  
ประชากรในการศึกษาครั้งนี้คือ ผู้สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ในสถานสงเคราะห์คนชราบ้านธรรปกรณ์ วัดม่วง 
อ าเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา จ านวน 78 คน กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุเพศหญิง ท่ีมีอายุต้ังแต่ 60 
ปีขึ้นไป และอาศัยอยู่ในสถานสงเคราะห์บ้านธรรปกรณ์ วัดม่วง จังหวัดนครราชสีมาไม่น้อยกว่า 2 ปี 
ท าการวัดระดับความเครียดแล้วเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือท่ีใช้ในการ
ทดลองคือ โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการและการบันเทิงท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น และแบบทดสอบมาตรฐาน
การประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข มีค่าr เท่ากับ 0.98 ด าเนินการ
เก็บช้อมูลทางสถิติด้วยค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) 

ผลการวิจัยพบว่า ระดับความเครียดของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลองและระดับ
ความเครียดภายหลังทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างอย่างมีระดับนัยส าคัญท่ีระดับ 
.01 และพบว่ากลุ่มทดลองมีความพึงพอใจต่อการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการและการ
บันเทิงอยู่ในระดับมาก ท้ัง 3 ด้านคือ ด้านสภาพท่ัวไปและการจัดด าเนินการ ด้านสภาพท่ัวไปของผู้น า
กิจกรรมนนันทนาการ และด้านส่ิงท่ีพึงได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรม 
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นิตยา ทวีชีพ อมรรัตน์ มโนบาล และ ธนบดี อ่อนตา (2561) ท าการศึกษาความต้องการการ
จัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุในต าบลบ้านเหล่า อ าเภอบ้านฝาง จังหวัดขอนแก่น โดยการ
วิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาความต้องการการจัดกิจกรรมนันทนาการ
ส าหรับผู้สูงอายุ ในต าบลบานเหลา อ าเภอบานฝาง จังหวัดขอนแกน 2) ปญหาและอุปสรรคของการ
จัดกิจกรรมนันทนาการ ส าหรับผูสูงอายุและ 3) แนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการตามความตอง
การส าหรับผูสูงอายุ ผูใหขอมูลหลัก ประกอบดวย ผูสูงอายุซึ่งมีอายุ 60 ปขึ้นไปท้ังชายและหญิงท่ี
พ านักอยูในต าบลบานเหลา อ าเภอบานฝาง จังหวัดขอนแกน จ านวน 30 คน เพื่อนบานจ านวน 2 คน 
ผูน าชุมชนจ านวน 2 คน สมาชิกครอบครัวที่ผูสูงอายุอาศัยอยูรวมดวยจ านวน 2 คน และเจาหน้าท่ีรัฐ 
จ านวน 2 คน รวมท้ังส้ิน 38 คน เครื่องมือที่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบสัมภาษณเจาะลึก
และการสังเกตแบบไมมีสวนรวมวิเคราะห ขอมูลโดยการวิเคราะหเนื้อหา 

ผลการวิจัยพบวา 1) ความต้องการการจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู สูงอายุ พบวา มี
ความตองการเขารวมกิจกรรมงานอดิเรก กิจกรรมทางสังคม กิจกรรมการออกก าลังกาย กิจกรรม กา
รทองเท่ียว 2) ปญหาและอุปสรรคของการจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผูสูงอายุ พบวา เกิดจากตัว
บุคคล ครอบครัว และชุมชน 3) แนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการตามความตองการส าหรับผู
สูงอายุ พบวา ตองการให้หน่วยงานภาค รัฐและเอกชนเข้ามาสนับสนุนและส่งเสริมการจัดกิจกรรม
นันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ เพราะปจจุบันยังไมมีกิจกรรมมากนักท่ีสอดคลองกับพัฒนาการของผู
สูงอายุในแตละชวงวัย รวมถึงการจัด กิจกรรมบางอยางในระยะเวลาท่ีผานมาผูสูงอายุไมสามารถ
น าไปประยุกตใชไดในชีวิตประจ าวัน 

อ าพล ชะโยมชัยและคณะ (2563) ได้ท าการวิจัยเรื่องนันทนาการในคนไทยสูงอายุ: การ
สนับสนุน แรงจูงใจ ความพึงพอใจ และมุมมองด้านประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษา 1) อิทธิพลของการสนับสนุนกิจกรรมนันทนาการจากทางครอบครัวท่ีมีผลต่อแรงจูงใจใน
กิจกรรมนันทนาการของคนไทยสูงอายุ 2) อิทธิพลของปัจจัยแรงจูงใจในกิจกรรมนันทนาการท่ีมีผลต่อ
ความพึงพอใจในกิจกรรมนันทนาการของคนไทยสูงอายุและ3) อิทธิพลของปัจจัยแรงจูงใจในกิจกรรม
นันทนาการท่ีมีผลต่อมุมมองด้านประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการของคนไทยสูงอายุ กลุ่มตัวอย่าง
คือคนไทยท่ีอยู่ในวัยสูงอายุจ านวน 394 คน ใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการเก็บข้อมูลด้วยวิธีสุ่ม
แบบตามสะดวก  

ผลการวิจัย พบว่า 1) ค่าเฉล่ียของตัวแปรทุกตัว ได้แก่ การสนับสนุนจากครอบครัว แรงจูงใจ 
ความพึงพอใจ และมุมมองด้านประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ มีค่าเฉล่ียในระดับมาก 2) การ
สนับสนุนจากครอบครัวมีผลเชิงบวกต่อแรงจูงใจในกิจกรรมนันทนาการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .0013) แรงจูงใจในกิจกรรมนันทนาการส่งผลเชิงบวกต่อความพึงพอใจในกิจกรรมนันทนาการ
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อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001และ 4) แรงจูงใจในกิจกรรมนันทนาการส่งผลเชิงบวกต่อ
มุมมองด้านประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
 

8.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
   Schreiner et al. (2010) ได้ศึกษาผลด้านบวกต่ออารมณ์ของผู้ป่วยอัลไซเมอร์ 

(Alzheimer's) ในบ้านพักคนชรา จากการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ โดยผู้วิจัยได้ใช้วิธีการสังเกต
แบบ Structured-observation instruments ในการวัดพฤติกรรมของผู้ป่วยอัลไซเมอร์จ านวน 35 
คนจากบ้านพักคนชรา 2 แห่งในประเทศญี่ปุ่น โดยสังเกตพฤติกรรมในขณะปกติและในขณะเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการ  

ผลการวิจัยพบว่าผู้ป่วยได้แสดงให้เห็นความสุขในขณะเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการมากกว่า
ขณะปกติประมาณ 7 ครั้ง และมีผู้ป่วยร้อยละ 43.75 แสดงความสุขเฉพาะในขณะเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการเท่านั้น และมีถึงร้อยละ 48.9 ของพฤติกรรมท้ังหมดถูกบันทึกว่าเป็น “ไม่แสดงพฤติกรรม
ใด” ซึ่งเกิดขึ้นในขณะปกติ นั่นแสดงให้เห็นว่าผู้ป่วยโดยส่วนใหญ่แล้วใช้เวลาไปกับการนั่งเฉยๆ และ
ไม่มีกิจกรรมใดๆ  ท าให้สามารถสรุปได้ว่า เวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการเป็นเวลาท่ีส่งผล
บวกต่ออารมณ์ผู้ป่วยอัลไซเมอร์มากกว่าเวลาปกติ  

 
Christensen et al. (2011) ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างนันทนาการกลางแจ้งกับ

อาการซึมเศร้าของผู้สูงอายุ โดยผู้วิจัยได้ศึกษาพฤติกรรมการเข้าร่วมหรือไม่เข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการของชาวมอนทานา (Montana) สหรัฐอเมริการท่ีมีอายุ 65 ปีข้ึนไป และมีการรายงานว่ามี
ประวัติอาการซึมเศร้า จ านวน 1,216 คน  

ผลการศึกษาพบว่ามีความสัมพันธ์ระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการกลางแจ้งกับการ
ลดอาการซึมเศร้า ผู้ท่ีมีอาการซึมเศร้าในปัจจุบันเป็นผู้ท่ีมีประวัติไม่ร่วมกิจกรรมนันทนาการในปีท่ี
ผ่านมาและยังพบข้อมูลท่ีชัดเจนว่าผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการกลางแจ้งมากกว่า 4 ครั้งต่อ
สัปดาห์ มีความลดลงของอาการซึมเศร้าอย่างชัดเจนท่ีสุด ท าให้ผลจากการศึกษานี้สามารถน าไปเป็น
แนวทางในการพัฒนาอาการซึมเศร้าในผู้สูงอายุได้ต่อไป  

   
     Murayama et al. (2015) ได้ท าการวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมระหว่างวัย ท่ีมี ต่อ

สุขภาพจิตในผู้สูงอายุโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเข้าใจผลของโปรแกรมระหว่างวัยท่ีมีต่ออาการต่างๆ ของ
ผู้ป่วยซึมเศร้าวัยสูงอายุและพัฒนาความรู้สึกมีส่วนร่วมในกลุ่มอันเป็นองค์ประกอบส าคัญในการรับมือ
กับความเครียดของผู้สูงอายุ โดยให้อาสาสมัครท่ีมีอายุมากกว่า 65 ปีจ านวน 26 คน อ่านหนังสือภาพ
ให้เด็กฟัง เป็นเวลา 3 เดือน และกลุ่มท่ีไม่มีปฏิสัมพันธ์กับเด็ก (Control Group) จ านวน 54 คน  
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ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนน การมีความหมายในชีวิต เพิ่มขึ้นในทุกองค์ประกอบ 
แต่กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลอง และพบว่าการเข้าร่วมโปรแกรม
ระหว่างวัยมีความสัมพันธ์กับความสามารถในการจัดการซึ่งมีความสัมพันธ์กับภาวะซึมเศร้า จึงสรุปได้
ว่าโปรแกรมระหว่างวัยสามารถช่วยพัฒนาสุขภาพผู้สูงอายุได้โดยลดความเส่ียงของการเกิดการแยกตัว
จากสังคม และความรู้สึกโดดเด่ียวโดยการสร้างความรู้สึกมีความหมายในชีวิต 

 
      Teater (2016) ได้ท าการวิจัยเรื่อง โปรแกรมระหว่างวัยส่งเสริมพฤฒพลัง : จาก

ประสบการณ์และทัศนวิสัยของผู้สูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการเข้าร่วมโปรแกรม
ระหว่างวัยที่มีผลต่อการสนับสนุนแนวคิดพฤติพลังของผู้สูงอายุ ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยใช้แบบส ารวจแบบ
ปลายเปิดและปิดกับผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมโปรแกรมระหว่างวัยเกี่ยวกับความรู้สึกรับรู้สุขภาพความเป็นอยู่
ดีขึ้น ความมั่นใจในตนเอง ความมีคุณค่าในตัวเอง และทักษะการเข้าสังคม อันส่งผลต่อ อารมณ์ และ
สุขภาพความเป็นอยู่โดยรวมของผู้สูงอายุหลังเข้าร่วมโปรแกรมระหว่างวัยอันจะท าใหผู้้สูงอายุเกิดควม
สัมพันธ์อันดีกับคนวัยอื่นๆ และชุมชนต่อไป 

ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมระหว่างวัยช่วยสนับสนุนแนวคิดพฤฒพลังในฐานะเป็นทางเลือก
หนึ่งส าหรับผู้สูงอายุท่ีต้องการมีชีวิตท่ีมีคุณภาพตามแนวคิดพฤฒพลังสามารถน าไปใช้ได้ท้ังการเข้า
ร่วมและการจัดหาให้ผู้สูงอายุในชุมชน 

 
Gualano et al. (2017) ท าการวิจัยเกี่ยวกับการศึกษาผลของโปรแกรมระหว่างวัยที่มีต่อเด็ก 

และผู้สูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อสรุปผลของการจัดโปรแกรมระหว่างวัย ท่ีมีต่อท้ังเด็กและผู้สูงอายุ 
โดยใช้วิธการทบทวนเอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรมระหว่างวัยท่ีเกี่ยวข้องกับเด็กวัยก่อนวัยเรียนและ
วัยประถมและผู้สูงอายุจาก 27 แหล่งข้อมูล 

ผลการวิจัยพบว่า มี 10 งานวิจัยท่ีระบุอย่างชัดเจนเกี่ยวกับผลด้านบวกของโปรแกรมระหว่าง
วัยท่ีมีต่อการรับรู้ของเด็กท่ีมีต่อผู้สูงอายุ ผลด้านบวกต่อผู้สูงอายุนั้นมีหลากหลายเช่น ส่งผลต่อความ
เป็นอยู่ดี, ความกดดัน, การรายงานสุขภาพด้วยตนเอง, และการเห็นคุณค่าในตนเองแม้ในผู้สูงอายุท่ี
เป็นโรคความจ าเส่ือม นอกจากนั้น หลายการศึกษายังแนะน าเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมระหว่างวัยต้อง
ให้ความส าคัญกับการมีกลุ่มผู้จัดท่ีมีประสบการณ์หรือได้รับการฝึกมาอย่างดี เพราะกลุ่มผู้จัดและผู้น า
โปรแกรมมีผลอย่างมากต่อผลของโปรแกรม 

 
Martins et al. (2019) ท าการศึกษาและทบทวนเอกสารท่ีเกี่ยวกับโปรแกรมระหว่างวัย

เกี่ยวกับการออกแบบและลักษณะส าคัญ ผลท่ีได้และคุณค่าของโปรแกรม โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
รวบรวมข้อความรู้เกี่ยวกับการออกแบบโปรแกรมระหว่างวัยและผลท่ีได้รับจากการเข้าร่วมโปรแกรม
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ด้วยวิธีการส ารวจเชิงระบบ (Systematic Review Method) ศึกษาเอกสารจ านวน 3,796 ฉบับ แล้ว
คัดเลือกเหลือเพียง 16 ฉบับเพื่อมาศึกษาอย่างละเอียดเกี่ยวกับกลุ่มเป้าหมาย การออกแบบการวิจัย 
ลักษณะของตัวแปร ผลท่ีได้ และคุณค่าของโปรแกรม 

ผลการวิจัยพบว่าโปรแกรมระหว่างวัยนั้นสามารถจัดได้หลายลักษณะเช่น โปรแกรม
การศึกษาและศิลปะ โปรแกรมพัฒนาเทคโนโลยีทางข้อมูลข่าวสาร โปรแกรมสืบทอดวัฒนธรรม 
โปรแกรมสุขศึกษา โปรแกรมกิจกรรมบ าบัด เป็นต้น โดยแต่ละโปรแกรมมีการเก็บข้อมูลท่ีหลากหลาย
ท้ังเชิงปริมาณ (Quantitative) และเชิงคุณภาพ (Qualitative) โดยมีการเก็บข้อมูลท้ังก่อนและหลัง
การเข้าร่วมโปรแกรม ส าหรับขนาดของตัวอย่างและระยะเวลาของโปรแกรมในแต่ละการวิจัยมีความ
แตกต่างกัน การเก็บข้อมูลของผลท่ีได้ของผู้เข้าร่วมมีท้ังเก็บข้อมูลจากเด็กและผู้สูงอายุ และการ
ประเมินผลโปรแกรมของแต่ละการวิจัยใช้วิธีแตกต่างกันเช่น ใช้มาตราวัด ใช้การสัมภาษณ์ ใช้การ
สังเกต จัดสนทนากลุ่ม การวิเคราะห์การสนทนา การถ่ายวีดีทัศน์ กานจดบันทึก การเล่า เป็นต้น 
 

Linsey, Rachel, Imogen (2020) ได้ท าการศึกษาผลของกิจกรรมศิลปะและสุขภาพระหว่าง
วัยท่ีมีต่อความเป็นอยู่ท่ีดี โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุท่ีมีอาการความจ าเส่ือม กับเด็กเข้าร่วม
กิจกรรมการแสดงศิลปะของชุมชนจัดโดยคณะออเคสตร้า ฟิลฮาโมเนีย (Philharmonia Orchestra) 
ด าเนินการเก็บข้อมูลด้วยวิธีการสังเกตและการสนทนากลุ่ม (Focus Group) ผู้วิจัยใช้แบบวัดความ
เป็นอยู่ท่ีดีของ PERMA วัดผลท่ีได้รับจากการทดลองนี้ 

ผลการวิจัยพบว่า จากการรายงานของผู้เข้าร่วม: ผู้เข้าร่วมในกิจกรรมเกิดอารมณ์ด้านบวก 
การมีส่วนร่วมในระดับมาก การเกิดความสัมพันธ์ทางบวก และความสัมพันธ์กับคนกลุ่มใหม่ๆ  จาก
การเข้าร่วมโครงการดังกล่าว และการเข้าร่วมโครงการนี้ยังท าให้เกิดความรู้สึกมีคุณค่า ความรู้สึก
ได้รับและประสบความส าเร็จ และพบว่ากิจกรรมศิลปะและสุขภาพระหว่างวัยสามารถท าให้เกิดผล
โดยรวมต่อการท าให้เกิดความรู้สึกรักและเป็นส่วนหนึ่งและเป็นหนึ่งเดียวของชุมชน 

 
Kirsh, Frydenberg, Deans (2021) ท าการศึกษาผลของโปรแกรมระหว่างวัย ท่ีจัดขึ้น

ระหว่างศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก (Early Learning Center; ELC) กับมหาวิทยาลัย เมโทรโพลิเทิน 
(Metropolitan University) ในกรุงเมลเบิร์น ประเทศออสเตรเลีย และศูนย์ดูแลผู้สูงอายุในชุมชน มี
วัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาเด็กเล็กมีใหโ้อกาสท ากิจกรรมสัมพันธ์ เพิ่มกิจกรรมพบปะชุมชน และพัฒนา
ทัษะทางสังคมเพื่อให้เกิดทัศนคติท่ีดีต่อผู้สูงอายุ ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ความสามารถในการปรับตัว
เข้าสังคม การวิจัยครั้งนี้มีกลุ่มตัวอย่างเป็นเด็ก อายุ 4-5 ปี จ านวน 57 คน ท ากิจกรรมท่ีต้องใช้
ปฏิสัมพันธ์และความร่วมมือกับผู้สูงอายุ (อายุ 65-100ปี) จ านวน 75 คน ท่ีอาศัยอยู่ในศูนย์ดูแล
ผู้สูงอายุ กิจกรรมเช่น การเล่นบิงโก ท าสวน เล่านิทาน ร้องเพลงและเล่นดนตรี และในระหว่างท า
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กิจกรรม ผู้น ากิจกรรมจะปล่อยให้เด็กและผู้สูงอายุมีการส่ือสารเล่าเรื่องราวได้อย่างอิสระ ใช้เวลาตรั้ง
ละ 1ช่ัวโมง เก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์และแบบสังเกต(บันทึกโดยครูผู้ควบคุมกิจกรรม)  

ผลการวิจัยพบว่าเด็กมีทัศนคติท่ีดีต่อผู้สูงอายุ เด็กมีความสุขในการสร้างเพื่อนใหม่ ร้องเพลง
ร่วมกัน สร้างความสัมพันธ์และเรียนรู้เรื่องราวชีวิตของผู้สูงอายุ เกิตความรู้สึกในการเห็นตนเองเป็น
ส่วนหนึ่งของชุมชน  

ดังนั้นสรุปได้ว่า แนวคิดระหว่างวัยเป็นแนวคิดใหม่ท่ีท าให้ผู้สูงอายุสามารถใช้ชีวิตได้อย่างไม่
มีข้อจ ากัดด้านอายุ จึงสามารถสร้างสังคมท่ีให้คุณค่ากับคนทุกวัย เป็นสังคมท่ีน่าอยู่ส าหรับผู้สูงอายุ
สามารถแก้ปัญหาของผู้สูงอายุท่ีต้นเหตุนั่นคือความรู้สึกแยกจากสังคมและความโดดเด่ียวได้ อันจะ
ส่งผลต่อสุขภาพด้านอื่นต่อไป หากรวมกับแนวคิดทางนันทนาการท่ีช่วยส่งเสริมการพัฒนาผู้สูงอายุใน
ด้านต่างๆ ตามลักษณะของกิจกรรมแต่ละประเภทท่ีเลือกใช้ จะสามารถพัฒนาผู้สูงอายุให้มีสุขภาพ
องค์รวม และคุณภาพชีวิตท่ีดีได้อย่างถาวร แต่จากการรวบรวมงานวิจัยจะเห็นได้ว่างานวิจัยใน
ต่างประเทศจะมุ่งศึกษาแนวคิดระหว่างวัยกับกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ หรือ กิจกรรมการศึกษา ยังไม่มี
งานวิจัยท่ีน าแนวคิดระหว่างวัยมาใช้ร่วมกับแนวคิดนันทนาการ ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะ
พัฒนารูปแบบนันทนาการระหว่างวัยซึ่งจะเป็นการน าแนวคิดระหว่างวัยร่วมกับแนวคิดนันทนากรมา
แก้ปัญหาของผู้สูงอายุท่ีครอบคลุมและส่งผลอย่างยั่งยืน เป็นรูปแบบตัวอย่างท่ีผู้สูงอายุสามารถเลือก
เข้าร่วมเพื่อพัฒนาสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของตนได้ต่อไป 
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แผนภาพที่ 4 กรอบแนวคิดการวิจัย (Conceptual Framework) 
 

สุขภาพอง ์รวม 
1. สมรรถภาพทางกาย  
2. สุขภาพจิต      
3. สุขภาพทางสังคม  
4. สุขภาพจิตวิญญาณ    
 

 

 ุ ภาพช วิ  
1. ร่างกาย      
2. จิตใจ         
3. สังคม       
4. สิ่งแวดล้อม       

 
          

 

       กิ กรรมระหว่างวั  

1. การม พัน ะหน้าท  ระหว่างวั  
2.  วามสัมพัน ์กับ น ่างวั   
3. การเร  นรู้ ลอ ช วิ   
 
 

กิ กรรมนันทนาการระหวางวั  

สุขภาพอง ์รวม 
 
1. สมรรถภาพทางกาย  
2. สุขภาพจิต      
3. สุขภาพทางสังคม  
4. สุขภาพจิตวิญญาณ  

 
 

 

 ุ ภาพช วิ  
 

1. ร่างกาย      
2. จิตใจ         
3. สังคม       
4. สิ่งแวดล้อม       

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัย เรื่อง การพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยท่ีมีผลต่อสุขภาพองค์รวม

และคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ แบ่งวิธีด าเนินการวิจัยเป็น 2 ขั้นตอนคือ ขั้นตอนท่ี 1 การพัฒนา

โปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยท่ีมีผลต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุและการหา

ประสิทธิผลของโปรแกรม และขั้นตอนท่ี 2 การพัฒนารูปแบบนันทนาการระหว่างวัย        

ขั้นตอนที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยท่ีมีผลต่อสุขภาพองค์รวมและ

คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุและการหาประสิทธิผลของโปรแกรม เป็นการวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed 

Methods Research) มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยและหาประสิทธิผล

ของโปรแกรมท่ีมีต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ แบ่งวิธีด าเนินการวิจัยออกเป็น 3 

ระยะ ดังนี้ 

ระยะที่ 1 ศึกษาความต้องการกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุในประเทศไทย 
ประชากร   

ประชากรในการวิจัยข้ันตอนท่ี1 เป็นผู้สูงอายุชายและหญิงท่ีมีอายุ 60-75 ปี อาศัยอยู่

ในประเทศไทย จ านวน 7,771,941 คน (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2560)  

กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างในระยะท่ี 1 เป็นผู้สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ในประเทศไทยมีอายุ 60-75 ปี ท่ีด ารงชีวิต

ได้ปกติและอ่านออกเขียนได้ จ านวนกลุ่มตัวอย่างใช้ตารางส าเร็จรูปของทาโร่ ยามาเน่ ท่ีระดับความมี

นัยส าคัญ .05 ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 400 คน แต่ท าการเก็บข้อมูลจริงท้ังส้ินจ านวน 470 คน เป็น

ชาย 235 คนและหญิง 235 คน ซึ่งผู้วิจัยได้จากการสุ่มแบบแบ่งช้ัน (Stratified Random Sampling) 

ดังนี้  

1. ผู้วิจัยแบ่งภูมิภาคของประเทศไทยออกเป็น 4 ภูมิภาค ได้แก่ ภาคกลาง ภาคเหนือ ภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือ ภาคใต้ และกรุงเทพมหานคร เพื่อเก็บข้อมูลประชากรผู้สูงอายุท่ีมีอายุ 60-75 ปี 

ในแต่ละภูมิภาค 

2. ค านวณจ านวนกลุ่มตัวอย่างตามสัดส่วนจ านวนประชากรผู้สูงอายุในแต่ละภาคต่อจ านวน

ผู้สูงอายุท่ัวประเทศ จากข้อมูลสถิติจ านวนผู้สูงอายุประเทศไทยปี 2560 (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2560) 

ภาคกลางคิดเป็นร้อยละ 25.2 เท่ากับจ านวนผู้สูงอายุท่ีตอบแบบสอบถาม 100 คน ภาคเหนือคิดเป็น
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ร้อยละ 20.7 เท่ากับจ านวนผู้สูงอายุท่ีตอบแบบสอบถาม 83 คน ภาคตะวันออกเฉียงเหนือคิดเป็น

ร้อยละ 32.7 เท่ากับจ านวนผู้สูงอายุท่ีตอบแบบสอบถาม 131 คน ภาคใต้คิดเป็นร้อยละ 11.8 เท่ากับ

จ านวนผู้สูงอายุท่ีตอบแบบสอบถาม 47 คน และกรุงเทพมหานครคิดเป็นร้อยละ 9.6 เท่ากับจ านวน

ผู้สูงอายุท่ีตอบแบบสอบถาม 39 คน ดังตารางท่ี 1 

 

ตารางท่ี 1  จ านวนผู้สูงอายุ (60-75 ปี) ในประเทศไทยปี 2560 และจ านวนตัวอย่างเพื่อท า
แบบสอบถามตามสัดส่วนแบ่งตามพื้นท่ีของประเทศไทย 

 

3. ก าหนดจ านวนจังหวัดท่ีใช้เก็บข้อมูลโดยใช้อัตราส่วน 5:1 ได้จ านวนจังหวัดภาคกลาง 5 
จังหวัด ภาคเหนือ3 จังหวัด ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 4 จังหวัด ภาคใต้ 3 จังหวัด และ
กรุงเทพมหานคร ดังตารางท่ี 2  

ตารางท่ี 2 จ านวนจังหวัดท่ีใช้ในการเก็บข้อมูล 

 

พื้นที่ จ านวนผู้สูงอายุ 
(60-75 ปี) 

คิดเป็นร้อยละ จ านวนผู้ตอบ
แบบสอบถามตาม
สัดส่วนที่ค านวณได้ 

ทั่วประเทศ 7,771,950 100 400 
ภาคกลาง 1,961,851 25.2 100 
ภาคเหนือ 1,605,303 20.7 83 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 2,537,921 32.7 131 
ภาคใต้ 918,069 11.8 47 
กรุงเทพฯ 748,806 9.6 39 

พื้นที่ จ านวนจังหวัดทั้งหมด จ านวนจังหวัดที่เก็บข้อมูล
ใช้อัตราส่วน1:5 

ทั่วประเทศ 77 17 
ภาคกลาง 25 5 

ภาคเหนือ 17 4 
ภาคตะวันออก เฉียงเหนือ 20 4 
ภาคใต้ 14 3 

กรุงเทพฯ 1 1 
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 4. ผู้วิจัยใช้การสุ่มแบบเจาะจงเพื่อเลือกจังหวัดท่ีมีจ านวนประชากรสูงอายุมากท่ีสุดเรียง
ตามล าดับจากข้อมูลสถิติจ านวนผู้สูงอายุประเทศไทย ปี 2560 (กรมกิจการผู้สูงอายุ, 2560) แล้วเก็บ
แบบสอบถามตามจ านวนท่ีค านวณได้รวมจ านวนเผ่ือข้อมูลสูญหายดังนี้ จังหวัดในภาคกลางเก็บจาก 
5 จังหวัด คือ นนทบุรี ชลบุรี สมุทรปราการ สุพรรณบุรี และ ระยอง จังหวัดละ 25  คน รวม 125 คน  
ภาคเหนือเก็บจาก  4 จังหวัดคือ เชียงใหม่ เชียงราย นครสวรรค์ และเพชรบูรณ์ จังหวัดละ 25 คน 
รวม 100คน ภาคตะวันออกเฉียงเหนือเก็บจาก 4 จังหวัดคือ นครราชสีมา ขอนแก่น อุบลราชธานี 
และบุรีรัมย์ จังหวัดละ 35 คน รวม 140 คน ภาคใต้เก็บจาก 3จังหวัดคือ นครศรีธรรมราช สงขลา 
และสุราษฎร์ธานี จังหวัดละ 20 คน รวม 60 คน และกรุงเทพมหานครจ านวน  45 คน รวมกลุ่ม
ตัวอย่างท้ังส้ิน 470 คน ดังตารางท่ี 3  

ตารางท่ี 3 จ านวนผู้ตอบแบบสอบถามในแต่ละจังหวัดและรายช่ือจังหวัดท่ีใช้เก็บข้อมูล 

 

5. ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยน าแบบสอบถามไปเก็บข้อมูลจากแหล่งชุมชนคือสวนสาธารณะ
ประจ าจังหวัด หรือ โรงพยาบาลประจ าจังหวัด หรือวัดโดยใช้การสุ่มแบบบังเอิญ  
 

ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บข้อมูล 
 1.1 ศึกษาข้อมูลจากต ารา เอกสาร วารสารและงานวิจัยเกี่ยวกับความต้องการกิจกรรม

นันทนาการ และกิจกรรมระหว่างวัย  

พ้ืนท่ี จ านวนจังหวัด
ท้ังหมดในภาค 

จ านวนจังหวัดท่ี
เก็บข้อมูลใช้
อัตราส่วน1:5 

รายชื่อจังหวัดท่ีเก็บ
ข้อมูล 

จ านวนผู้ตอบ
แบบสอบถาม

ในแต่ละจังหวัด 

จ านวนผู้ตอบ
แบบสอบถาม
ท้ังหมดในภาค 

ท่ัวประเทศ 77 17   470 

ภาคกลาง 25 5 นนทบุรี ชลบุรี 
สมุทรปราการ 
สุพรรณบุรี ระยอง 

25 125 

ภาคเหนือ 17 4 เชียงใหม่ เชียงราย 
นครสวรรค์ 
เพชรบูรณ์ 

25 100 

ภาคตะวันออก 
เฉียงเหนือ 

20 4 นครราชสีมา 
ขอนแก่น 
อุบลราชธานีบุรีรัมย์ 

35 140 

ภาคใต้ 14 3 นครศรีธรรมราช 
สงขลา สุราษฎร์ธานี 

20 60 

กรุงเทพฯ 1 1 กรุงเทพมหานคร 45 45 
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1.2 สร้างแบบสอบถามเพื่อศึกษาข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับความต้องการกิจกรรมนันทนาการ
ระหว่างวัยส าหรับผู้สูงอายุในประเทศไทย มี 6 ข้ันตอน ดังนี้ 

1.2.1 ศึกษาเอกสาร วารสาร ต าราและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องท้ังในและต่างประเทศ
เกี่ยวกับพฤติกรรมและความต้องการนันทนาการของผู้สูงอายุ 
  1.2.2 ก าหนดหัวข้อค าถามท่ีเกี่ยวข้องกับ ทัศนคติ พฤติกรรมและความต้องการ
กิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุ ซึ่งสามารถแบ่งได้เป็น 3 ตอน คือ ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบ
แบบสอบถาม ตอนท่ี 2 ทัศนคติและพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ ตอนท่ี 3 ความ
ต้องการรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ 

1.2.3 ผู้วิจัยสร้างแบบสอบถามทัศนคติและความต้องการกิจกรรมนันทนาการของ
ผู้สูงอายุ ประกอบด้วยข้อค าถามแบบปรนัยและแบบประเมินค่า5 ระดับจ านวน 68 ข้อ แบ่งเป็นตอน
ท่ี 1 ข้อมูลลักษณะทางชีวะ-สังคม จ านวน 9 ข้อ ตอนท่ี2 ทัศนคติของผู้สูงอายุต่อกิจกรรมนันทนาการ 
จ านวน 10 ข้อ ตอนท่ี 3 ความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัย จ านวน 14 ข้อ และ
ตอนท่ี 4 ประสบการณ์และพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ จ านวน 35 ข้อ 
  1.2.4 ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Validity) โดยผู้เช่ียวชาญจ านวน 5 ท่านผู้มี
ความรู้และประสบการณ์เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมนันทนาการให้กับคนหลากหลายวัย ผู้เช่ียวชาญด้าน
สุขภาพผู้สูงอายุ กิจกรรมชุมชน และหลักการนันทนาการ พิจารณาความตรงตามเนื้อหาโดยพิจารณา
จากค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.93 

1.2.5 ปรับปรุงข้อค าถามตามค าแนะน าของผู้เช่ียวชาญและตัดข้อค าถามท่ีมีค่าดัชนี
ความสอดคล้องต่ ากว่า 0.6 ออกจนได้แบบสอบถามฉบับสมบูรณ์ประกอบด้วยข้อค าถามแบบปรนัย 
และแบบประเมินค่า 5 ระดับ จ านวน 40 ข้อ แบ่งเป็นตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไป จ านวน 10 ข้อ ตอนท่ี 2  
ทัศนคติของผู้สูงอายุต่อกิจกรรมนันทนาการ จ านวน11 ข้อ ตอนท่ี 3 ความต้องการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการระหว่างวัย 14 ข้อ และตอนท่ี 4 ประสบการณ์และพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการ จ านวน 5 ข้อ 

1.2.6 น าแบบสอบถามท่ีได้ไปทดลองใช้ (Try-Out) กับผู้สูงอายุท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 30 คนเพื่อหาค่าความเช่ือมั่น (Reliability) ได้ค่า r เท่ากับ 0.97   
 1.3 น าแบบสอบถามความต้องการนันทนาการท่ีได้รับการปรับปรุงแก้ไขจนสมบูรณ์ไปใช้เก็บ
ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุท่ีมีอายุ 60 -75 ปี ท่ัวประเทศจ านวน 470 คน เก็บข้อมูลโดยผู้วิจัย
และผู้ช่วยวิจัยซึ่งเป็นนิสิตมหาบัณฑิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยท่ีได้ผ่าน
การอบรมการใช้แบบสอบถามจากผู้วิจัยแล้วจ านวน 4 คน ไปเก็บด้วยตนเองตามสถานท่ีชุมชนต่างๆ 
คือ สวนสาธารณะประจ าจังหวัดหรือ โรงพยาบาลประจ าจังหวัดหรือวัดโดยใช้การสุ่มแบบบังเอิญ เก็บ
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แบบสอบถามกลับหลังจากผู้สูงอายุตอบเสร็จแล้วทันที  ในกรณีท่ีผู้สูงอายุไม่สามารถอ่าน
แบบสอบถามได้ ผู้เก็บข้อมูลจะใช้วิธีอ่านข้อค าถามแต่ละข้อให้ผู้สูงอายุฟัง 
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
แบบสอบถามทัศนคติและความต้องการกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุ (ภาคผนวก ก.) 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ ค่าร้อยละ 

ระยะที่ 2 พัฒนาโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยส าหรับผู้สูงอายุ  
การวิจัยในขั้นตอนท่ี 2 นี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพโดยใช้วิธีการจัดการสนทนากลุ่ม 

(Focus Group) ส าหรับผู้สูงอายุ และสัมภาษณ์เชิงลึก (Indepth Interview) ส าหรับเด็ก เพื่อหา

ข้อมูลส าหรับพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยท่ีมีผลต่อการพัฒนาสุขภาพองค์รวมและ

คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ โดยผู้วิจัยได้สังเคราะห์ผลการวิจัยเกี่ยวกับความต้องการนันทนาการ

ระหว่างวัยในระยะท่ี 1 มาใช้เป็นแนวทางในการตั้งค าถามการสนทนากลุ่มและการสัมภาษณ์เชิงลึกใน

ระยะท่ี 2 

กลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก  
กลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักในขั้นตอนท่ี 2 มี 2 กลุ่ม แบ่งเป็น  
1. ผู้ให้ข้อมูลหลักในการท าการสนทนากลุ่ม (Focus Group) ผู้สูงอายุเกี่ยวกับความต้องการ

กิจกรรมนันทนาการระหว่างวัย เป็นผู้สูงอายุท่ีพักอาศัยอยู่ในชุมชนแหลมทองนิเวศน์จ านวนรวม 8 
คน มีคุณสมบัติดังต่อไปนี้ 

1.1 เพศชาย จ านวน 4 คน อยู่ในช่วงอายุ 60-65 ปี 2 คน (มีประวัติการศึกษาต่ า
กว่าปริญญาตรี 1คน สูงกว่าปริญญาตรี 1คน)  70-75 ปี 2 คน (มีประวัติการศึกษาต่ ากว่าปริญญาตรี 
1คน ปริญญาตรีหรือสูงกว่าปริญญาตรี 1 คน)  
  1.2 เพศหญิง จ านวน 4 คน อยู่ในช่วงอายุ 60-65ปี 2 คน (มีประวัติการศึกษาต่ า
กว่าปริญญาตรี 1คน สูงกว่าปริญญาตรี 1คน) 70-75ปี 2 คน (มีประวัติการศึกษาต่ ากว่าปริญญาตรี 1 
คน ปริญญาตรีหรือสูงกว่าปริญญาตรี 1 คน) 

2.  ผู้ให้ข้อมูลหลักในการสัมภาษณ์เชิงลึก (Indepth Interview) เกี่ยวกับความต้องการ
กิจกรรมนันทนาการร่วมกับผู้สูงอายุ เด็กอายุ 5-12 ปี ท่ีอาศัยอยู่ในชุมชนแหลมทองนิเวศน์ จ านวน 8 
คน ท่ีมีคุณสมบัติต่อไปนี้ 
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2.1 เพศชาย 4 คน อยู่ในช่วงอายุ 5-8 ปี 2 คน (อาศัยกับผู้สูงอายุ 1 คน มิได้อาศัย
อยู่กับผู้สูงอายุ 1 คน) 9-12 ปี 2 คน (อาศัยอยู่กับผู้สูงอายุ 1 คน มิได้อาศัยอยู่กับผู้สูงอายุ 1คน) 

2.2 เพศหญิง 4 คน อยู่ในช่วงอายุ 5-8 ปี 2 คน (อาศัยกับผู้สูงอายุ 1 คน มิได้อาศัย
อยู่กับผู้สูงอายุ 1 คน) 9-12 ปี 2 คน (อาศัยอยู่กับผู้สูงอายุ 1 คน มิได้อาศัยอยู่กับผู้สูงอายุ 1คน)      

ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บข้อมูล 
               1. น าประเด็นส าคัญเกี่ยวกับความต้องการกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุท่ีได้จาก
ระยะท่ี 1 มาออกแบบแนวค าถามเพื่อท าการสนทนากลุ่ม (Focus Group) ผู้สูงอายุ และสัมภาษณ์
เชิงลึก (Indepth Interview) กับเด็ก  
       2.  จัดท าการสนทนากลุ่ม (Focus Group) ผู้สูงอายุ ท่ีมีอายุ 60-75ปี อาศัยอยู่ในชุมชน
แหลมทองนิเวศน์เกี่ยวกับความต้องการกิจกรรมนันทนาการ ณ ลานกิจกรรมชุมชนแหลมทองนิเวศน์ 
ด าเนินการสนทนากลุ่มโดยผู้วิจัย และมีผู้ช่วยวิจัยท่ีผ่านการอบรมวิธีการจดบันทึกสนทนากลุ่มเรื่อง
ความต้องการกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยจากผู้วิจัยแล้วช่วยจดบันทึกการสนทนากลุ่มและอ านวย
ความสะดวกระหว่างการสนทนากลุ่มใช้เวลา 1 ช่ัวโมง 
       3.  สัมภาษณ์เชิงลึก (Indepth Interview) เกี่ยวกับความต้องการกิจกรรมนันทนาการ
กับเด็กอายุ 5-12 ปี ท่ีอาศัยอยู่ในชุมชนแหลมทองนิเวศน์ ท าการสัมภาษณ์โดยผู้วิจัย ณ พื้นท่ีใน
ชุมชนแหลมทองนิเวศน์ ใช้เวลาคนละ 7-10 นาที 

      4.  น าข้อมูลท่ีได้ท้ังจากผู้สูงอายุและเด็กมาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการวิเคราะห์เชิง
เนื้อหา 

      5. สร้างรูปแบบกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยท่ีมีผลต่อการพัฒนาสุขภาพองค์รวมและ
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุโดย 

5.1 ศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
5.2 รวบรวมข้อมูลท่ีได้จากการศึกษาระยะท่ี 1 กับระยะท่ี 2  
5.3 สร้างรูปแบบกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยท่ีมีผลต่อการพัฒนาสุขภาพองค์

รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ระยะเวลา 5 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที โดยเลือก
จากกิจกรรมนันทนาการท้ัง 15 ประเภท ท่ีจัดหมวดหมู่เป็น 4 กลุ่มกิจกรรมให้สอดคล้องกับสุขภาพ
องค์รวม คือ  

          กลุ่มกิจกรรมด้านสุขภาพกาย ประกอบด้วยกิจกรรมนันทนาการเกมกีฬา 
นันทนาการเพื่อพัฒนาสุขภาพสมรรถภาพ นันทนาการกลางแจ้ง และนันทนาการกิจกรรมเข้าจังหวะ 
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          กลุ่มกิจกรรมด้านจิตใจ ประกอบด้วย กิจกรรมนันทนาการศิลปหัตถกรรม 
นันทนาการการแสดง นันทนาการดนตรีและร้องเพลง นันทนาการกลางแจ้ง นันทนาการพัฒนาจิตใจ 
นันทนาการวรรณกรรม และนันทนาการงานอดิเรก 

          กลุ่มกิจกรรมทางสังคม ประกอบด้วย นันทนาการสังคม นันทนาการเทศกาลพิเศษ 
นันทนาการท่องเท่ียวทัศนศึกษา นันทนาการอาสาสมัคร นันทนาการกิจกรรมเข้าจังหวะ และ
นันทนาการเกมกีฬา 

          กลุ่มกิจกรรมเพื่อพัฒนาจิตวิญญาณ ประกอบด้วย นันทนาการอาสาสมัคร 
นันทนาการวรรณกรรม นันทนาการศิลปหัตถกรรม นันทนาการเทศกาลพิเศษ นันทนาการเกมกีฬา 
นันทนาการพัฒนาจิตใจ 
   5.4 ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของรูปแบบนันทนาการระหว่างวัยที่มีผลต่อการ
พัฒนาสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดยให้ผู้เช่ียวชาญทางด้านการใช้กิจกรรม
นันทนาการส าหรับคนหลากหลายวัย ผู้เช่ียวชาญด้านสุขภาพผู้สูงอายุ กิจกรรมชุมชน และหลักการ
นันทนาการ จ านวน 5 ท่านพิจารณาความถูกต้องและคัดเลือกกิจกรรมท่ีมีความเหมาะสม โดย
ผู้เช่ียวชาญจะต้องเป็นผู้ท่ีมีประสบการณ์ในการท างานท่ีเกี่ยวของกับการใช้กิจกรรมนันทนาการ
ลักษณะต่าง ๆ กับผู้สูงอายุได้ค่า IOC เท่ากับ 0.92 ทดสอบความเช่ือมั่นด้วยการน าไปทดลองใช้จริง
เป็นเวลา 1สัปดาห ์ (ภาคผนวก ฉ.) 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. แนวค าถามในการท าการสนทนากลุ่มผู้สูงอายุ   (ภาคผนวก ซ) กรอบค าถาม

ประกอบด้วย ความคิดความรู้สึกท่ีมีต่อการใช้เวลาว่างร่วมกับคนวัยเด็ก กิจกรรมท่ีสามารถเข้าร่วมกัน
กับคนในวัยเด็กได้ กิจกรรมนันทนาการท่ีสนใจ ความสะดวกของชุมชนในการจัดกิจกรรมนันทนาการ 
วันและเวลาท่ีเหมาะสมท่ีจะจัดกิจกรรมให้กับเด็กและผู้สูงอายุเข้าร่วมพร้อมกัน  

 2. แบบสัมภาษณ์เชิงลึกส าหรับเด็กอายุ 5-12 ปี (ภาคผนวก ซ.) กรอบการสัมภาษณ์
ประกอบด้วย ประสบการณ์ในการอยู่ร่วมกับผู้สูงอายุ ความรู้สึกเกี่ยวกับการใช้เวลาว่างกับผู้สูงอายุ 
การใช้เวลาว่างของเด็ก วันและเวลาว่างท่ีสะดวกในการท ากิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมนันทนาการท่ี
สนใจท่ีจะท าร่วมกับผู้สูงอายุ 

 
การสร้างเคร่ืองมือวิจัย 
     ผู้วิจัยมีขั้นตอนในการสร้างแนวค าถามในการท าการสนทนากลุ่มส าหรับกลุ่มผู้สูงอายุ

และแบบสัมภาษณ์เชิงลึกส าหรับเด็กอายุ 5-12 ปี ดังนี้ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

62 

 1. ศึกษาประเด็นส าคัญเกี่ยวกับความต้องการกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุท่ีได้
จากระยะท่ี 1  

 2. ศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของ
ผู้สูงอายุ การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของเด็กและกิจกรรมระหว่างวัย ( Intergeneration 
Activities) 

 3. ออกแบบแนวค าถามเพื่อท าการสนทนากลุ่มส าหรับผู้สูงอายุ และแนวค าถามเพื่อ
การสัมภาษณ์เชิงลึกส าหรับเด็กอายุ 5-12 ปี 

 4. วิเคราะห์ความตรงตามวัตถุประสงค์โดยอาจารย์ท่ีปรึกษาพิจารณา 
 5. ปรับปรุง แก้ไขตามข้อเสนอแนะ  
 6. น าแนวค าถามไปเก็บข้อมูลจากการสนทนากลุ่มกับกลุ่ม ผู้สุงอายุและสัมภาษณ์

เชิงลึกกับกลุ่มเด็กอายุ 5-12 ปี 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
  วิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา เพื่อน าข้อมูลท่ีได้มาสร้างเป็นรูปแบบ

กิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยที่มีผลต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 

ระยะที่ 3 หาประสิทธิผลโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยที่มีผลต่อการพัฒนาสุขภาพองค์
รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
        การวิจัยระยะท่ี 3 ใช้วิธีการวิจัยแบบ One Group Pretest - Posttest Design (Fitz-Gibbon, 

1987)  

ประชากร   
       ประชากรในการวิจัยเป็นผู้สูงอายุท้ังชายและหญิงท่ีอาศัยอยู่ในชุมชนแหลมทองนิเวศน์ 
อายุ 60-75 ปี ท่ีเกษียณจากงานแล้วและไม่ได้ท างานประจ าอื่น ๆ จ านวน 20 คน โดยชุมชนแหลม
ทองนิเวศน์เป็นชุมชนท่ีมีความต้องการกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุให้กับสมาชิกในชุมชนอยู่
แล้วและมีความพร้อมในเรื่องสถานท่ีในการจัดกิจกรรมนันทนาการได้หลากหลายรูปแบบและมีความ
พร้อมด้านผู้ประสานงานชุมชนท่ีเข้มแข็งในการช่วยประสานงานกันของสมาชิกในชุมชน 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
      กลุ่มตัวอย่างได้จากการคัดเลือกอาสาสมัครสูงอายุท้ังชายและหญิงท่ีอาศัยอยู่ในชุมชน
แหลมทองนิเวศน์ อายุ 60-75 ปี ท่ีเกษียณจากงานแล้วและไม่ได้ท างานประจ าอื่น ๆ จ านวน 20 คน 
โดยการประสานงานจากผู้น าชุมชน ก าหนดจ านวนกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางก าหนดขนาดกลุ่ม
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ตัวอย่างของโคเฮน (Cohen, 1988) ท่ีระดับนัยส าคัญเท่ากับ .05 ก าหนดขนาดของผลกระทบ 
(Effect Size) ท่ี 1.0 และค่าอ านาจการทดสอบ (Power of test) ท่ี 0.80  ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 
คน ได้มาจากอาสาสมัครท่ีอาจเป็นหรือไม่เป็นกลุ่มเดียวกันกับการศึกษาระยะท่ี 2 ก็ได้   
 

เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria)  
1. เป็นผู้สูงอายุท่ีมีอายุ 60-75 ปี  
2. เป็นผู้เกษียณจากงานแล้วและไม่ได้ท างานประจ าอื่น ๆ  
3. สามารถอ่านออกเขียนได้ 
4. สามารถเคล่ือนไหวร่างกายได้อย่างปกติ สามารถท ากิจกรรมต่างๆได้ 
5. มีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย 

     เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria)  
1. เกิดเหตุท่ีท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ตลอดเช่น มีอาการเจ็บป่วย 

เกิดอุบัติเหตุจากกิจกรรมการด ารงชีวิต เป็นต้น 
2.  มีเวลาในการเข้าร่วมโปรแกรมน้อยกว่าร้อยละ 80  
3. ไม่สมัครใจท่ีจะเข้าร่วมการวิจัยต่อ  

ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บข้อมูลเชิงปริมาณโดยการทดลอง 
                1. ผู้วิจัยคัดเลือกอาสาสมัครท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้า เข้ามาเป็นกลุ่มตัวอย่าง
ด้วยตนเองโดยการประกาศเชิญชวนล่วงหน้าแล้วจึงท าการรับสมัคร ณ ลานกิจกรรมชุมชนแหลมทอง
นิเวศน์  
    2. ผู้วิจัยใช้แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย (PAR-Q) ในการคัด
กรองกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุ โดยท าการเก็บข้อมูลด้วยตนเองท่ีลานกิจกรรมชุมชนแหลมทองนิเวศน์ใช้
เวลาคนละประมาณ 20 นาที ใช้เวลาด าเนินการท้ังส้ินประมาณ 2 ช่ัวโมง 
                     3. ผู้วิจัยท าการวัดสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของกลุ่มตัวอย่าง (เฉพาะ
ผู้สูงอายุ) ก่อนการทดลองด้วยวิธีการต่างๆ ใช้เวลาท้ังส้ินรวม 3 ช่ัวโมง โดยแบ่งกิจกรรมเป็น 2 วัน วัน
ละ 90 นาที โดยมีรายละเอียดการวัดดังนี้ดังนี้ 

1.1 ทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ โดยผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยท่ีเป็น
นิสิต คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ด าเนินการท่ีลานกิจกรรมชุมชนแหลมทอง
นิเวศน์ ใช้เวลา 1 ช่ัวโมง 

1.2 วัดและประเมินสุขภาพจิต  
1.3 วัดและประเมินสุขภาพทางจิตวิญญาณ   
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1.4 วัดและประเมินสุขภาพทางสังคม  
1.5 วัดและประเมินคุณภาพชีวิต  

การวัดและประเมินในข้อท่ี 1.2 ถึง 1.5 ด าเนินการท่ีลานกิจกรรมชุมชนแหลมทองนิเวศน์ ใช้
เวลา 2 วัน วันละ 90 นาที โดยผู้วิจัยเป็นผู้ช่วยอ่านให้ผู้สูงอายุตอบแบบสอบถามไปพร้อมกัน  
               4. กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยผู้สูงอายุจ านวน 20 คน เข้าร่วมรูปแบบกิจกรรม
นันทนาการระหว่างวัยร่วมกับเด็กอายุ 5-12 ปีท้ังเพศชายและหญิง ท่ีอาศัยอยู่ในชุมชนแหลมทอง
นิเวศน์ และมีใบยินยอมให้เข้าร่วมกิจกรรมจากผู้ปกครองจ านวน 20 คน เป็นเวลา 5 สัปดาห์ สัปดาห์
ละ 3 วัน วันละ 60 นาที ณ ลานกิจกรรมชุมชนแหลมทองนิเวศน์ ในเวลาเย็นหลังเลิกเรียนและ
วันหยุดเสาร์ อาทิตย์ โดยผู้วิจัยแบ่งเป็น 2 ช่วงเวลาในแต่ละวัน ให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมช่วงเวลาละ 
10 คน กับเด็ก 10 คน เนื่องจากต้องรักษาระยะห่างเพื่อป้องกันการแพร่ของเช้ือไวรัสโควิด-19  

  5. ท าการวัดสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของกลุ่มตัวอย่างอีกครั้งหลังการ
ทดลอง 

ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ 
           1. ผู้วิจัยใช้การสังเกตแบบมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยของ

ผู้สูงอายุและเด็ก  
      2. สัมภาษณ์ความพึงพอใจของผู้สูงอายุในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการระหว่าง
วัยในประเด็นต่อไปนี้  ความรู้สึกต่อตนเองในขณะเข้าร่วมกิจกรรมนี้ ความรู้สึกต่อเด็กท่ีได้ร่วม
กิจกรรมด้วยกัน ความพึงพอใจในกิจกรรมโดยรวม ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นจากการร่วมกิจกรรม 
(ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในชุมชน ตนเอง เพื่อนร่วมกิจกรรมและเด็ก) 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยเชิงปริมาณ 
  1. รูปแบบกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นภายหลังการวิจัยระยะท่ี 1 
และ 2 เสร็จส้ินแล้ว โดยให้ผู้สูงอายุร่วมกิจกรรมนันทนาการกับอาสาสมัครเด็กท้ังชายและหญิงท่ี
อาศัยอยู่ในชุมชนแหลมทองนิเวศน์ อายุ 5-12 ปี จ านวน 20 คน  
 
   เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria) ของอาสาสมัครเด็ก 
         1. เป็นเด็กท่ีมีอายุ 5-12 ปี ท้ังชายและหญิง 
                 2. สามารถเคล่ือนไหวร่างกายได้อย่างปกติ สามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ 
         3. มีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและได้รับอนุญาตจากผู้ปกครอง 
          เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) ของอาสาสมัครเด็ก 
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          1. เกิดเหตุท่ีท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ตลอดเช่น มีอาการเจ็บป่วย 
เกิดอุบัติเหตุจากกิจกรรมการด ารงชีวิต เป็นต้น 
                            2.  มีเวลาในการเข้าร่วมโปรแกรมน้อยกว่าร้อยละ 80  
                                   3. ไม่สมัครใจท่ีจะเข้าร่วมการวิจัยต่อ  
หมายเหตุ: เด็กท่ีเข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้เปรียบเหมือนเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยระยะท่ี 3 ท่ีเข้า
มาร่วมท ากิจกรรมกับผู้สูงอายุท่ีไม่ได้เป็นญาติกัน การเข้าร่วมกิจกรรมใช้วิธีการจับคู่ด้วยการสุ่มและ
เปล่ียนคู่ทุกครั้งท่ีเปล่ียนกิจกรรม 

      2. เครื่องมือวัดสุขภาพองค์รวม แยกองค์ประกอบด้านต่าง ๆ  
       2.1 เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ ใช้แบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายส าหรับผู้สูงอายุของ C. Jessie Jones และ Roberta E. Rikli โดยเลือกศึกษา
องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุจ านวน 5 องค์ประกอบ คือ ความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อแขน ด้วยวิธีงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที(30 Seconds Arm Curl) ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อขา ด้วยวิธียืน-นั่ง บนเก้าอี้ 30 วินาที (30 Seconds Chair Stand)  ความ
อ่อนตัวของหลัง สะโพกและกล้ามเนื้อขาด้านหลัง ด้วยวิธีนั่งงอตัวไปข้างหน้า(Sit and Reach) ความ
อ่อนตัวของหัวไหล่ ด้วยวิธีแตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) และความคล่องแคล่วและ
ความสามารถในการทรงตัวแบบเคล่ือนท่ี ด้วยวิธีเดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) (Jones and 
Rikli, 2002) 

        2.2 แบบประเมินสุขภาพจิตผู้สูงอายุ ฉบับส้ัน Thai Geriatric Mental 

Health Assessment Tool (T-GMHA-15) ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขมีจ านวน 15 

ข้อ การคิดคะแนนแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้ (ภาคผนวก ข) 

   กลุ่มที่ 1 ได้แก่ข้อ 1, 2, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15 
แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้  ไม่เลย= 1 คะแนน เล็กน้อย= 2 คะแนน  มาก= 3 คะแนน  มาก
ท่ีสุด= 4 คะแนน 
   กลุ่มที่ 2 ได้แก่ข้อ 3 
แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้  ไม่เลย= 4 คะแนน  เล็กน้อย= 3 คะแนน  มาก= 2 คะแนน  มาก
ท่ีสุด= 1 คะแนน 
  การแปลผล  เมื่อรวมคะแนนทุกข้อแล้วน ามาเปรียบเทียบกับ
เกณฑ์ปกติท่ีก าหนดดังนี้ (คะแนนเต็ม 60 คะแนน) 
   50-60 คะแนน  หมายถึง สุขภาพจิตดีกว่าคนท่ัวไป 
   43-49 คะแนน  หมายถึง สุขภาพจิตเท่ากับคนท่ัวไป 
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                      42  คะแนน หรือน้อยกว่า หมายถึง สุขภาพจิตต่ ากว่าคน
ท่ัวไป    
 

       2.3 แบบประเมินเกี่ยวกับภาวะทางจิตวิญญาณ (The Spiritual Well-
Being Scale : SWBS) ใช้แบบประเมินของแผนงานพัฒนาจิตเพื่อสุขภาพ มูลนิธิสดศรี -สฤษด์ิวงศ์ 
(รัตติกรณ์ จงวิศาล, 2553) มีค่าr เท่ากับ 0.94ประกอบด้วยองค์ประกอบของสุขภาวะทางจิตวิญญาณ 
7 องค์ประกอบ คือ 

     องค์ประกอบท่ี 1 กล้ายืนหยัดท าในส่ิงท่ีถูกต้อง (Moral Courage)  
     ได้แก่ข้อ 1-9 

         องค์ประกอบท่ี 2 เมตตากรุณา (Loving Kindness and Compassion)  
     ได้แก่ข้อ 10-18 
     องค์ประกอบท่ี 3  มีเป้าหมายและพอเพียง (Goal and Sufficiency)  
     ได้แก่ข้อ 19-23 
     องค์ประกอบท่ี 4 ให้ความส าคัญกับความเป็นมนุษย์ (Humanism)   
     ได้แก่ข้อ 24-27 
     องค์ประกอบท่ี 5 อ่อนน้อมถ่อมตน (Humility) ได้แก่ข้อ 28-32 
     องค์ประกอบท่ี 6  ให้อภัย (Forgiveness) ได้แก่ข้อ 33-35 
     องค์ประกอบท่ี 7  มีความเป็นมิตร (Friendliness) ได้แก่ข้อ 36-38 
มีการแปลค่าข้อมูลดังนี้  
       4.21-5.00    เท่ากับ   เป็นตัวท่านมากท่ีสุด  

                 3.41- 4.20   เท่ากับ    เป็นตัวท่านมาก  
       2.61-3.40    เท่ากับ    เป็นตัวท่านปานกลาง  
       1.81-2.60    เท่ากับ    ไม่ใช่ตัวท่านมากนัก     
       1.00-1.80    เท่ากับ    ไม่ใช่ตัวท่านมากท่ีสุด (ภาคผนวก ค) 

        2.4 แบบวัดและประเมินสุขภาวะทางสังคม พัฒนาขึ้นโดยผู้วิจัยอ้างอิงจาก
งานวิจัยเรื่อง นวัตกรรมเทคโนโลยีการประเมินสุขภาพองค์รวม ของนายศักดิ์สิทธิ์  พรรัตนศรีกุล มีค่า 
r เท่ากับ 0.96 มีการแปลค่าข้อมูลดังนี้  

       2.26-3.00   เท่ากับ    ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด  
       1.51-2.25   เท่ากับ    ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก  
       0.76-1.50   เท่ากับ    ตรงกับความเป็นจริงของท่านน้อย  
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          0.00-0.75   เท่ากับ    ไม่ตรงกับความเป็นจริงของท่านเลย 
(ภาคผนวก ง) 

         3. เครื่องช้ีวัดคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย (WHOQOL–
BREF–THAI)  (ภาคผนวก จ) ประกอบด้วยข้อค าถาม 2 ชนิด คือ แบบภาวะวิสัย (Perceived 
objective) และอัตวิสัย (self-report subjective) แบ่งเป็นองค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 4 ด้าน 
ดังนี้ 

    1) ด้านร่างกาย (Physical Domain) องค์ประกอบด้านสุขภาพกาย ได้แก่ ข้อ 
2,3,4,10,11, 12,24 

    2) ด้านจิตใจ (Psychological Domain) องค์ประกอบด้านจิตใจ ได้แก่ ข้อ 
5,6,7,8,9,23 

                3) ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (Social Relationships) องค์ประกอบด้าน
สัมพันธภาพทางสังคม ได้แก่ ข้อ 13,14,25 

    4) ด้านส่ิงแวดล้อม (Environment) องค์ประกอบด้านส่ิงแวดล้อม ได้แก่ ข้อ 
15,16,17,18,19,20,21,22 

   ส่วนข้อ 1 และข้อ 26 เป็นตัวช้ีวัดท่ีอยู่ในหมวดคุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม 
จะไม่รวมอยู่ในองค์ประกอบท้ัง 4 ด้านนี้ 

    การให้คะแนน 
แบบวัดนี้มี 26 ข้อค าถามท่ีมีความหมายทางลบ 3 ข้อ คือ ข้อ 2 9 11 และ

ข้อค าถามท่ีมีความหมายทางบวก 23 ข้อแต่ละข้อเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ ให้ผู้ตอบ
เลือกตอบ 

กลุ่มท่ี 1 ข้อค าถามท่ีมีความหมายทางลบ (ข้อ 2, 9, 11) ให้คะแนนแต่ละข้อ
ดังต่อไปนี้   

ตอบ ไม่เลยให ้ 5 คะแนน  
ตอบ เล็กน้อย ให ้ 4 คะแนน  
ตอบ ปานกลาง ให้ 3 คะแนน  
ตอบ มาก ให ้ 2 คะแนน  
ตอบ มากท่ีสุด ให ้ 1 คะแนน 

          กลุ่มท่ี 2 ข้อค าถามท่ีมีความหมายทางบวก ให้คะแนนแต่ละข้อดังต่อไปนี้ 
ตอบ ไม่เลย ให้ 1 คะแนน 

    ตอบ เล็กน้อย ให ้ 2 คะแนน 
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    ตอบ ปานกลาง ให้ 3 คะแนน 
    ตอบ มาก ให ้ 4 คะแนน 

ตอบ มากท่ีสุด ให ้ 5 คะแนน 
 

   การแปลผล 
      คะแนนคุณภาพชีวิตมีคะแนน ต้ังแต่ 26 – 130 คะแนน โดยเมื่อผู้ตอบรวม

คะแนนทุกข้อได้คะแนนเท่าไร สามารถเปรียบเทียบกับเกณฑ์ปกติท่ีก าหนดดังนี้ 
คะแนน 26 – 60 คะแนน แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตท่ีไม่ดี 
คะแนน 61 – 95 คะแนน แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตกลาง ๆ 
คะแนน 96 – 130 คะแนน แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี 

แบ่งระดับคะแนนคุณภาพชีวิต แยกออกเป็นองค์ประกอบต่าง ๆ ได้ดังนี้ 
     องค์ประกอบ การมีคุณภาพชีวิตที่ไม่ดี  คุณภาพชีวิตกลางๆ   คุณภาพชีวิตที่ดี 
1. ด้านสุขภาพกาย  7 – 16   17 – 26        27 - 35 
2. ด้านจิตใจ   6 – 14   15 – 22        23 - 30 
3. ด้านสัมพันธภาพทางสังคม 3 – 7     8 – 11        12 - 15 
4. ด้านส่ิงแวดล้อม  8 – 18   19 – 29        30 – 40 
คุณภาพชีวิตโดยรวม  26 – 60   61 – 95        96 - 130 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยเชิงคุณภาพ 
        1. แบบสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมระหว่างวัยของผู้สูงอายุและเด็ก (ภาคผนวก ซ)  

        2. แบบสัมภาษณ์ความพึงพอใจของผู้สูงอายุและผู้ปกครองในการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการระหว่างวัยในประเด็นต่อไปนี้  ความรู้สึกต่อตนเองในขณะเข้าร่วมกิจกรรมนี้ ความรู้สึกต่อ
เด็กท่ีได้ร่วมกิจกรรมด้วยกัน ความ  พึงพอใจในกิจกรรมโดยรวม ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นจากการ
ร่วมกิจกรรม(ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในชุมชน ตนเอง เพื่อนร่วมกิจกรรม และเด็ก) (ภาคผนวก 
ฌ.)  

การวิเ ราะห์ข้อมูลเชิงปริมา  

       น าข้อมูลท่ีเก็บรวบรวมได้จากกลุ่มตัวอย่างมาท าการวิเคราะห์โดยใช้คอมพิวเตอร์หาค่า
ต่าง ๆ ดังนี้ 

  1 .ค านวณหาค่าเฉ ล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ ยง เบนมาตรฐาน ( Standard 
Deviation) ของค่าสุขภาพองค์รวมด้านต่างๆ และคุณภาพชีวิต ก่อนและหลังการทดลอง  
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  2.วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของตัวแปรภายในกลุ่มก่อนการทดลองและหลัง
การทดลองโดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired–t test) ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05
     

การวิเคราะห์ข้อมูลเชงิคุณภาพ 
    ใช้วิธีการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา เพื่อให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับความพึงพอใจและคุณค่าท่ี
ผู้สูงอายุได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัย 
 
ขั้นตอนที่ 2 พัฒนารูปแบบนันทนาการระหว่างวัย 
  ผู้วิจัยน าข้อมูลท่ีได้จากขั้นตอนท่ี 1 มาพัฒนาเป็นรูปแบบนันทนาการระหว่างวัยโดย
ใช้แนวคิดของรูปแบบเชิงระบบ (Systematic Model) 
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บทท่ี 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยท่ีมีผลต่อสุขภาพ
องค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในขั้นตอนท่ี 1 พัฒนาโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยที่มีผลต่อ
สุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ และหาประสิทธิผลของโปรแกรม เป็นการวิจัยแบบ
ผสานวิธี (Mixed Method Research)  ระยะท่ี 1 ศึกษาความต้องการกิจกรรมนันทนาการของ
ผู้สูงอายุในประเทศไทย ระยะท่ี 2 การพัฒนาโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัย และระยะท่ี 3 หา
ประสิทธิผลของโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัน ผู้วิจัยได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทาง
สถิติ ซึ่งงานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามล าดับดังนี้ 
 ส่วนท่ี 1 ข้อมูลความต้องการกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุในประเทศไทยโดยแสดงค่า
ร้อยละ 
 ส่วนท่ี 2 ข้อมูลการพัฒนาโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยส าหรับผู้สูงอายุโดยการวิเคราะห์
เชิงเนื้อหา 
 ส่วนท่ี 3 ข้อมูลการหาประสิทธิผลของโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยส าหรับผู้สูงอายุโดย
วิเคราะห์ด้วยสถิติค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบด้วยค่า ทีแบบรายคู่ (Pair t-
test) 

สามารถสรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูลได้ดังตารางต่อไปนี้   
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลลักษณะทางชีวะ-สังคมของกลุ่มตัวอย่าง 
 ตารางท่ี 4 ค่าร้อยละของผู้สูงอายุจ าแนกตามข้อมูลลักษณะทางชีวะ-สังคม 

 

จากตารางท่ี 4 ผู้สูงอายุมีอายุในช่วง 60-65 ปีมากท่ีสุดคือร้อยละ 52.5 เป็นหญิงและชาย
จ านวนใกล้เคียงกันคือผู้ตอบแบบสอบถามท่ีเป็นผู้ชายคิดเป็นร้อยละ41.7 และ ผู้หญิงคิดเป็นร้อยละ 
58.3 ผู้สูงอายุท่ีตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่อาศัยอยู่กับญาติมากท่ีสุดคือร้อยละ 62.5 นอกนั้นอาศัย
กับคู่ครองร้อยละ 29.6 และอาศัยอยู่ล าพังร้อยละ 6.6 และผู้ตอบแบบสอบถามจ านวนร้อยละ 67.9 
ไม่ได้อาศัยร่วมกับเด็ก มีเพียงร้อยละ 29.7 อาศัยอยู่กับเด็กท่ีเป็นญาติ 
 
  

ร้อยละของข้อมูลผู้สูงอาย ุ
 

ตัวแปร                   
กรุงเทพ 
(n=45) 

ภาคกลาง 
(n=125) 

ภาคเหนือ 
(n=100) 

ภาคอีสาน 
(n=140) 

ภาคใต้ 
(n=60) 

รวม 
(n=470) 

อายุ 60-65 ป ี
      66-70 ป ี
      71-75 ปี 

42.9 
38.1 
19.0 

48.8 
26.4 
24.8 

63.0 
25.0 
12.0 

53.6 
26.4 
20.0 

46.7 
38.3 
15.0             

52.5 
28.7 
18.8 

เพศ    ชาย 
         หญิง 

37.2 
62.8 

41.6 
58.4 

39.0 
61.0 

46.4 
53.6 

38.3 
61.7 

41.7 
58.3 

ที่พักอาศัย  
อาศัยกับญาติ 
อาศัยกับผู้ดูแล  
(ไม่ใช่ญาติ) 
อาศัยในบ้านพัก 
คนชรา 
อาศัยกับคู่ครอง 
อาศัยล าพัง 

 
66.7 

 
22.2 

 
0.0 
6.7 
4.4 

 
64.0 

 
3.2 

 
0.0 
6.4 
9.6 

 
62.0 

 
0.0 

 
1.0 
34.0 
3.0 

 
82.1 

 
0.7 

 
0.0 
15.7 
1.4 

 
33.3 

 
0.0 

 
0.0 
60.0 
6.7 

 
62.5 

 
1.1 

 
0.2 
29.6 
6.6 

การอาศัยร่วมกับเด็กอายุ 5-12 ปี 

ไม่อาศัยร่วมกับเด็ก 
อาศัยกับเด็ก (ญาติ) 
อาศัยกับเด็ก (ไม่ใช่ญาติ)  

85.0 
12.5 
2.5 

73.3 
23.3 
3.3 

74.5 
24.5 
1.0 

62.1 
34.3 
3.6 

48.3 
51.7 
0.0 

67.9 
29.7 
2.4 
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ตารางท่ี 5 ค่าร้อยละของระดับทัศนคติของผู้สูงอายุต่อกิจกรรมนันทนาการ 

 
ทัศนคติต่อกิจกรรมนันทนาการ 

ร้อยละของระดับความเห็นด้วย 

ไม่เห็น ้ว  น้อ มาก น้อ  มาก มากท  สุ  

1. การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท าให้
ผู้สูงอายุผ่อนคลาย 

3.0 3.2 6.6 39.8 47.4 

2. การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการสามารถ
ช่วยชะลอความเสื่อมของสมองได้  

1.7 3.6 10.6 36.2 47.9 

3. การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการเป็นการ
สิ้นเปลือง 

31.0 24.1 24.4 13.6 6.9 
 

4. กิจกรรมนันทนาการท าให้ผู้สูงอายุเกิด
ความเหน่ือยล้า  

23.3 28.3 24.6 18.8 4.9 

5.การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการเพ่ิม โอกาส
ในการเข้าสังคมให้ผู้สูงอายุ 

1.7 3.2 8.9 38.9 47.2 

6. การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท าให้
ผู้สูงอายุกระฉับกระเฉงข้ึน 

1.5 2.3 8.7 39.2 48.2 

7. นันทนาการกลางแจ้งเป็นกิจกรรมอันตราย
ไม่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 

24.6 22.6 25.2 17.5 10.0 

8. การท ากิจกรรมร่วมกับคนต่างวัยท าให้
ผู้สูงอายุล าบากใจในการปรับตัว 

20.6 22.3 29.3 19.3 8.6 

9. ผู้สูงอายุสามารถเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ จาก 
ผู้ที่มีอายุน้อยกว่าได้ 

3.0 4.7 18.1 43.1 31.1 

10. การเข้าร่วมนันทนาการอาสาสมัครท าให้
ผู้สูงอายุรู้สึกตนเองมีคุณค่า 

3.2 3.6 10.5 37.0 45.7 

 
จากตารางท่ี 5 พบว่าผู้สูงอายุมีความเห็นด้วยในระดับมากท่ีสุดกับข้อความว่าการร่วม

กิจกรรมนันทนาการท าให้ผู้สูงอายุกระฉับกระเฉงขี้น มากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 48.2 นันทนาการ
สามารถช่วยให้ผู้สูงอายุผ่อนคลายได้คิดเป็นร้อยละ 47.4 และนันทนาการช่วยชะลอความเส่ือมของ
สมองได้คิดเป็นร้อยละ 47.9  ส่วนทัศนคติด้านลบผู้สูงอายุท่ีตอบแบบสอบถามร้อยละ 31.0 ไม่เห็น



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

73 

ด้วยว่าการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการจะเป็นการส้ินเปลืองส าหรับผู้สูงอายุ และมีผู้เห็นด้วยในระดับ
น้อยมาก ว่าการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการจะท าให้ผู้สูงอายุเหนื่อยล้า คิดเป็นร้อยละ 28.3  
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ตารางท่ี 6 ค่าร้อยละของความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยของผู้สูงอายุ   

 
ความต้องการเข้าร่วมกิจกรรม

นันทนาการ 

  ร้อยละของข้อมูลความต้องการ 

กรุงเทพฯ 
(n=45) 

ภาคกลาง 
(n=125) 

ภาคเหนือ 
(n=100) 

ภาคอีสาน 
(n=140) 

ภาคใต้ 
(n=60) 

รวม 
(n=470) 

เวลาท่ีเหมาะกับการจัดกิจกรรม
นันทนาการ 
วันธรรมดา (จันทร์-ศุกร์) 
    เวลาเช้า (05.00 ถึง 09.00) 
    เวลากลางวัน (10.00 ถึง 14.00) 
    เวลาเย็น (15.00 ถึง 18.00) 
    อ่ืนๆ (มากกว่า 1 เวลา) 
วันหยุด (เสาร์-อาทิตย์) 
    เวลาเช้า (05.00 ถึง 09.00) 
    เวลากลางวัน (10.00 ถึง 14.00) 
    เวลาเย็น (15.00 ถึง 18.00) 
    อ่ืนๆ (มากกว่า 1 เวลา) 

 
 
 

5.9 
13.9 
55.6 
25.0 

 
3.0 
27.3 
45.5 
24.2 

 
 
 

29.3 
22.2 
37.4 
11.2 

 
30.6 
20.4 
38.8 
10.1 

 
 
 

36.7 
8.9 
45.6 
8.8 

 
42.4 
6.1 
37.9 
13.6 

 
 
 

36.7 
10.0 
37.5 
15.8 

 
44.9 
10.2 
33.1 
11.8 

 
 
 

9.1 
1.8 
54.5 
34.5 

 
34.0 
10.6 
36.2 
19.1  

 
 
 

28.0 
12.1 
43.2 
16.7 

 
35.4 
13.8 
37.0 
13.9 

เวลาท่ีต้องการท ากิจกรรม
นันทนาการในแต่ละครั้ง 
   30 นาที 
   60 นาที 
   90 นาที 
   มากกว่า 3 ช่ัวโมง 

 
 

4.6 
9.3 
58.1 
27.9 

 
 

12.8 
50.4 
21.6 
15.2 

 
 

41.8 
45.9 
10.2 
2.0 

 
 

30.1 
49.3 
14.0 
6.6 

 
 

28.3 
60.0 
11.7 
0.0 

 
 

24.9 
46.5 
19.0 
9.5 

ได้จัดเวลาเพื่อท ากิจกรรม
นันทนาการที่ชื่นชอบทุกวัน 
   ใช่ 
   ไม่ใช่ 

 
 

79.0 
20.9 

 
 

60.8 
39.2 

 
 

65.3 
34.7 

 
 

66.2 
33.8 

 
 

75.0 
25.0 

 
 

66.7 
33.3 

จากตารางท่ี 6 พบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความสะดวกท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการใน

ช่วงเวลา 15.00-18.00 น.มากท่ีสุดคือวันธรรมดาจันทร์-ศุกร์ คิดเป็นร้อยละ 43.2 และวันเสาร์-

อาทิตย์คิดเป็นร้อยละ 37.0 และผู้สูงอายุมีความเห็นว่าเวลาท่ีเหมะสมในการเข้าร่วมกิจกรรมแต่ละ

ครั้งควรเป็น 60 นาทีมากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 46.5  และผู้สูงอายุร้อยละ 66.7 ได้จัดเวลาเพื่อเข้าร่วม

กิจกรรมนันทนาการอย่างสม่ าเสมออยู่แล้ว   
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ตารางท่ี 7 ร้อยละของความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัย 

ความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ระหว่างวัย 

ร้อยละของระดับความต้องการ 

ไม่เห็นด้วย น้อยมาก น้อย มาก มากท่ีสุด 

1. ต้องการท ากิจกรรมนันทนาการร่วมกับเด็กเล็ก 
(อายุอยู่ในช่วง 5-12 ปี) 

22.4 
 

16.6 27.6 19.8 13.6 

2. ต้องการท ากิจกรรมนันทนาการร่วมกับเด็ก
วัยรุ่น (อายุ14-19 ปี) 

17.3 22.0 28.9 22.9 8.8 

3. ต้องการท ากิจกรรมนันทนาการร่วมกับคนใน
วัยเดียวกัน 

1.5 3.4 8.6 40.9 45.5 
 

4. ต้องการท ากิจกรรมนันทนาการร่วมกับบุตร
หลาน  

3.4 
 

6.5 16.6 38.1 35.5 

5. ต้องการท ากิจกรรมกลุ่มร่วมกับคนอื่นๆ ที่
ไม่ใช่ญาติ 

4.3 10.7 26.8 41.8 16.3 

6. ต้องการสอนและให้ความรู้แก่คนที่มีอายุน้อย
กว่า 

5.2 11.2 24.6 35.1 23.9 

7. ต้องการมีปฏิสัมพันธ์ พบปะ พูดคุยกับเด็ก 
(อายุ 5-12 ปี) 

9.9 18.3 32.1 23.5 16.2 

8. ต้องการแลกเปลี่ยนประสบการณ์และ 
ความคิดกับคนที่อายุน้อยกว่า  

4.8 13.4 28.0 35.4 18.4 

9. ต้องการแลกเปลี่ยนประสบการณ์และ 
ความคิดกับคนในวัยเดียวกัน 

1.7 3.2 11.4 42.3 41.4 

10. ต้องการเ รียน รู้ทักษะเพื่อ ใ ช้ เทคโนโลยี
สมัยใหม่จากคนที่มีอายุน้อยกว่า 

6.5 8.6 18.4 39.9 26.9 

 จากตารางท่ี 7 พบว่าผู้สูงอายุมีความต้องการท ากิจกรรมนันทนาการร่วมกับคนในวัยเดียวกัน
ในระดับมากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 45.5 รองลงมาคือต้องการแลกเปล่ียนประสบการณ์และความคิดกับ
คนวัยเดียวกันคิดเป็นร้อยละ 41.4 และมีความต้องการท ากิจกรรมร่วมกับบุตรหลานคิดเป็นร้อยละ 
35.5 ส าหรับความต้องการท ากิจกรรมนันทนาการร่วมกับและวัยรุ่น (อายุ 14-19 ปี) และเด็กเล็ก 
(อายุ 5-12ปี) คิดเป็นร้อยละ28.9 และ 27.6 ตามล าดับ 
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ตารางท่ี 8 ค่าร้อยละของการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการกลุ่มกิจกรรมพัฒนาร่างกาย 

ประสบการณ์และพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการ (กลุ่มกิจกรรมพัฒนาร่างกาย) 

ร้อยละของระดับการเข้าร่วมกิจกรรม 

เคยเข้าร่วมใน
อดีต 

เข้าร่วมใน
ปัจจุบัน 

สนใจจะเข้า
ร่วมในอนาคต 

1. กิจกรรมการออกก าลังกายในร่ม เช่น เต้นแอโรบิก โยคะ 
ฟิตเนส เป็นต้น 

32.3 35.1 14.9 

2. กิจกรรมการออกก าลังกายกลางแจ้ง เช่น วิ่งจ๊อกกิ้ง ฟิต
เนส  กลางแจ้ง เต้นแอโรบิกกลางแจ้ง เป็นต้น  

28.3 42.8 11.7 

3. กิจกรรมกีฬาในร่มเช่น แบดมินตัน บาสเกตบอล ปิงปอง 
โบว์ลิ่ง เป็นต้น 

43.8 11.7 20.4 

4. กิจกรรมกีฬากลางแจ้ง เช่น เปตอง ตกปลา ฟุตบอล 
บาสเกตบอล เทนนิส หรือกอล์ฟ เป็นต้น 

38.5 15.5 21.7 

5.  กิจกรรมเข้าจังหวะและการเคลื่อนไหวประกอบดนตรี
ประเภทต่างๆ เช่น ลีลาศ ร าไทย เป็นต้น 

26.8 33.0 17.2 

6. กิจกรรมเกมที่ใช้การเคลื่อนไหวร่างกาย เช่น เกม
เบ็ดเตล็ด เกมการละเล่นพื้นเมือง เป็นต้น 

29.4 24.9 21.1 

7. กิจกรรมกีฬาผาดโผน เช่น ขี่จักรยานเสือภูเขา เดินป่า 
ปีนหน้าผา เป็นต้น  

32.3 14.9 21.9 

8. กิจกรรมกีฬาทางน้ า เช่น ว่ายน้ า พายเรือ เป็นต้น 35.3 14.7 22.0 

  จากตารางท่ี 8 พบว่ากิจกรรมท่ีเคยเข้าร่วมในอดีต  ผู้สูงอายุเคยเข้าร่วมกิจกรรมกีฬาในร่ม
มากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ43.8 รองลงมาคือกิจกรรมกีฬากลางแจ้งคิดเป็นร้อยละ38.5 และกิจกรรมกีฬา
ทางน้ าร้อยละ 35.3 
         กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุเข้าร่วมในปัจจุบันมากท่ีสุดได้แก่ กิจกรรมการออกก าลังกายกลางแจ้งคิด
เป็นร้อยละ 42.8 รองลงมาคือกิจกรรมออกก าลังกายในร่มร้อยละ 35.1 และกิจกรรมเข้าจังหวะร้อย
ละ 33.0 ตามล าดับ  

กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุสนใจจะเข้าร่วมในอนาคต มากท่ีสุดได้แก่กิจกรรมทางน้ าร้อยละ 22.0 
กีฬาผาดโผนร้อยละ 21.9 และกิจกรรมกีฬากลางแจ้งร้อยละ 21.7  
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ตารางท่ี 9 ค่าร้อยละของระดับการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการกลุ่มกิจกรรมพฒันาอารมณ์ 

ประสบการณ์และพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการ (กลุ่มกิจกรรมพัฒนาอารมณ์) 

ร้อยละของระดับการเข้ารว่มกิจกรรม 

เคยเข้ารว่ม
ในอดีต 

เข้าร่วมใน
ปัจจุบัน 

สนใจจะเข้า
ร่วมในอนาคต 

1. กิจกรรมศิลปะเช่นการประดิษฐ์ วาดภาพ การปั้น 
แกะสลัก เย็บปักถักร้อย เป็นต้น 

30.9 27.2 21.9 

2. กิจกรรมดนตรีและร้องเพลง เช่น การเล่น เคร่ืองดนตรี
ไทย การเล่นเคร่ืองดนตรีสากล  

20.4 40.9 22.8 

3. กิจกรรมชมการแสดงและละครต่างๆ เช่น การดูละครเวที
การดูโขน ระบ า ร าฟ้อนต่างๆ เป็นต้น  

26.4 36.6 20.5 

4. กิจกรรมงานอดิเรก เช่น ดูโทรทัศน์ อ่านหนังสือ สะสม
สิ่งของ เป็นต้น 

9.6 65.9 17.0 

5.  กิจกรรมนวดและสปา 19.8 35.6 23.3 

6. กิจกรรมประกอบอาหารหรือท าขนม เช่น การประกอบ
อาหารเพ่ือสุขภาพ การท าเค้กการผสมเคร่ืองด่ืม เป็นต้น 

17.4 37.9 30.5 

7. กิจกรรมสัมผัสธรรมชาติ เช่น ด าน้ า ล่องแพ ชมนก  
ตกปลา เป็นต้น  

29.8 20.6 27.3 

8. กิจกรรมท่องเที่ยวทัศนศึกษา เช่น การไปเที่ยว 
ต่างจังหวัด การไปท่องเที่ยวต่างประเทศ เป็นต้น 

16.4 47.9 26.4 

9. กิจกรรมถ่ายภาพ เช่น ถ่ายภาพกับสถานที่ต่างๆ  
ถ่ายภาพธรรมชาติ เป็นต้น 

16.8 43.4 22.0 

จากตารางท่ี 9 พบว่าประสบการณ์การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการในกลุ่มพัฒนาอารมณ์ของ
ผู้สูงอายุดังนี้กิจกรรมท่ีเคยเข้าร่วมในอดีต  ผู้สูงอายุเคยเข้าร่วมกิจกรรมศิลปะมากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ
30.9 รองลงมาคือกิจกรรมสัมผัสธรรมชาติคิดเป็นร้อยละ29.8 และกิจกรรมชมการแสดงและละคร
ต่างๆร้อยละ 35.3 

กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุเข้าร่วมในปัจจุบันมากท่ีสุดได้แก่ กิจกรรมงานอดิเรกคิดเป็นร้อยละ 65.9 
รองลงมาคือกิจกรรมท่องเท่ียวทัศนศึกษาร้อยละ 47.9 และกิจกรรมถ่ายภาพร้อยละ 43.4 ตามล าดับ  

กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุสนใจจะเข้าร่วมในอนาคต มากท่ีสุดได้แก่กิจกรรมประกอบอาหารหรือท า
ขนมร้อยละ 30.5 รองลงมาคือกิจกรรมสัมผัสธรรมชาติร้อยละ 27.3 และกิจกรรมท่องเท่ียวทัศน
ศึกษาคิดเป็นร้อยละ 26.4 
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ตารางท่ี 10 ค่าร้อยละของระดับการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการกลุ่มกิจกรรมพฒันาสังคม 

ประสบการณ์และพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการ (กลุ่มกิจกรรมพัฒนาสังคม) 

ร้อยละของระดับการเข้าร่วมกิจกรรม 

เคยเข้าร่วม
ในอดีต 

เข้าร่วมใน
ปัจจุบัน 

สนใจจะเข้า
ร่วมในอนาคต 

1. กิจกรรมงานสังสรรค์ งานสังคม 13.2 64.4 16.8 
2. กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์  32.2 19.8 22.7 
3. กิจกรรมประเพณีและวัฒนธรรม  9.8 67.8 15.7 
4. กิจกรรมเข้าร่วมกับองค์กรชุมชนต่างๆ 15.6 49.5 16.2 
5.  กิจกรรมค่าย 24.8 34.7 20.6 
6. กิจกรรมเข้าร่วมกลุ่มที่มีความสนใจเดียวกัน 19.8 35.4 24.1 

จากตารางท่ี 10  พบว่ากิจกรรมท่ีเคยเข้าร่วมในอดีต  ผู้สูงอายุเคยเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม
สัมพันธ์มากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ32.2 รองลงมาคือกิจกรรมค่ายคิดเป็นร้อยละ 24.8 และกิจกรรมเข้า
ร่วมกลุ่มท่ีมีความสนใจเดียวกันร้อยละ 19.8 
         กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุเข้าร่วมในปัจจุบันมากท่ีสุดได้แก่ กิจกรรมประเพณีวัฒนธรรมคิดเป็นร้อย
ละ 67.8 รองลงมาคือกิจกรรมงานสังสรรค์ งานสังคมร้อยละ 67.8 และกิจกรรมเข้าร่วมกับองค์กร
ชุมชนต่างๆ ร้อยละ 49.5 ตามล าดับ  

กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุสนใจจะเข้าร่วมในอนาคต มากท่ีสุดได้แก่กิจกรรมเข้าร่วมกลุ่มท่ีมีความ
สนใจเดียวกันร้อยละ 24.1 รองลงมาคือกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ ร้อยละ 22.7 และกิจกรรมค่าย คิดเป็น
ร้อยละ20.6 
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ตารางท่ี 11 ค่าร้อยละของระดับการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการกลุ่มกิจกรรมพฒันาสติปัญญา 

ประสบการณ์และพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการ (กลุ่มกิจกรรมพัฒนาสติปัญญา)   

ร้อยละของระดับการเข้าร่วมกิจกรรม 

เคยเข้าร่วมใน
อดีต 

เข้าร่วมใน
ปัจจุบัน 

สนใจจะเข้า
ร่วมในอนาคต 

1. กิจกรรมคอมพิวเตอร์และเทคโนโลยีใหม่ๆ 15.6 40.3 24.3 
2. กิจกรรมเกมไพ่และหมากกระดาน  27.9 17.1 25.4 
3. กิจกรรมการเรียนรู้ทักษะใหม่ๆ  16.0 33.9 27.2 
4. กิจกรรมอ่านหรือเขียน 18.3 45.4 21.3 
5.  กิจกรรมการจัดและตกแต่งสวน 17.5 43.1 22.4 
6. กิจกรรมศึกษาธรรมชาติ 22.6 21.1 28.7 

 จากตารางท่ี 11 พบว่ากิจกรรมท่ีเคยเข้าร่วมในอดีต  ผู้สูงอายุเคยเข้าร่วมกิจกรรมเกมไพ่และ
หมากกระดานมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ27.9 รองลงมาคือกิจกรรมศึกษาธรรมชาติ คิดเป็นร้อยละ 
22.6 และกิจกรรมอ่านหรือเขียน ร้อยละ 18.3 

         กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุเข้าร่วมในปัจจุบัน  มากท่ีสุดได้แก่กิจกรรมอ่านหรือเขียน คิดเป็นร้อยละ 
45.4 รองลงมาคือกิจกรรมจัดและตกแต่งสวน ร้อยละ 43.1 และกิจกรรมคอมพิวเตอร์และเทคโนโลยี
ใหม่ๆ ร้อยละ 40.3 ตามล าดับ  
         กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุสนใจจะเข้าร่วมในอนาคต  มากท่ีสุดได้แก่กิจกรรมศึกษาธรรมชาติ ร้อยละ 
28.7 รองลงมาคือกิจกรรมการเรียนรู้ทักษะใหม่ๆ ร้อยละ 27.2 และกิจกรรมเกมไพ่และหมาก
กระดาน คิดเป็นร้อยละ25.4 

ตารางท่ี 12 ค่าร้อยละของระดับการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการกลุ่มกิจกรรมพฒันาจิตใจ 

ประสบการณ์และพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการ (กลุ่มกิจกรรมพัฒนาสติปัญญา)   

ร้อยละของระดับการเข้าร่วมกิจกรรม 

เคยเข้าร่วม
ในอดีต 

เข้าร่วมใน
ปัจจุบัน 

สนใจจะเข้าร่วม
ในอนาคต 

1. กิจกรรรมการให้ความรู้หรือการช่วยเหลือบุคคลต่างวัย 21.7 39.9 19.3 
2. กิจกรรมทางศาสนา   9.6 61.8 18.3 
3. กิจกรรมเพ่ือพัฒนาจิตใจ เช่น น่ังสมาธิเป็นต้น  8.7 58.6 18.8 
4. กิจกรรมอาสาสมัคร 17.1 31.3 31.5 
5. กิจกรรมการเลี้ยงสัตว์เลี้ยง 17.5 44.1 18.3 
6. กิจกรรมอนุรักษ์ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 17.7 38.4 24.4 

       จากตารางท่ี 12  พบว่ากิจกรรมท่ีเคยเข้าร่วมในอดีต  ผู้สูงอายุเคยเข้าร่วมกิจกรรมให้ความรู้
หรือการช่วยเหลือบุคคลต่างวัยมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ21.7 รองลงมาคือกิจกรรมอนุรักษ์ธรรมชาติ
และส่ิงแวดล้อม คิดเป็นร้อยละ 17.7 และกิจกรรมการเล้ียงสัตว์เล้ียง ร้อยละ 17.5 
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       กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุเข้าร่วมในปัจจุบัน  มากท่ีสุดได้แก่กิจกรรมทางศาสนา คิดเป็นร้อยละ 61.8 
รองลงมาคือกิจกรรมเพื่อพัฒนาจิตใจ ร้อยละ 58.6 และกิจกรรมการเล้ียงสัตว์เล้ียง ร้อยละ 44.1 
ตามล าดับ  
      กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุสนใจจะเข้าร่วมในอนาคต  มากท่ีสุดได้แก่กิจกรรมอาสาสมัคร ร้อยละ 31.5 
รองลงมาคือกิจกรรมอนุรักษ์ธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม ร้อยละ 24.4 และกิจกรรมการให้ความรู้หรือ
การช่วยเหลือบุคคลต่างวัย คิดเป็นร้อยละ19.3 
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ระยะที่ 2 พัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยส าหรับผู้สูงอายุ  
การด าเนินการวิจัยในระยะท่ี 2 นี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 

ผลการวิจัยระยะท่ี 2 นี้แยกเป็น 2 ตอนดังนี้ 
 2.1 ผลการจัดการสนทนากลุ่ม (Focus Group) ผู้สูงอายุเกี่ยวกับความต้องการกิจกรรม
นันทนาการสามารถวิเคราะห์เชิงเนื้อหาจากการสนทนากลุ่มได้ดังนี้ 

2.1.1 ความคิดเห็นของผู้สูงอายุในการท ากิจกรรมนันทนาการร่วมกับเด็กอายุ 5-12 
ปี 

                         ผู้เข้าร่วมสนทนากลุ่มให้ความเห็นว่าโดยปกติสมาชิกชุมชนหมู่บ้านแหลมทอง
นิเวศน์จะออกมาท ากิจกรรมพร้อมกับเด็กในปกครองของตนอยู่แล้วเพราะค านึงถึงความปลอดภัยของ
เด็ก ผู้สูงอายุจะไม่ปล่อยให้เด็กๆ ออกมาท ากิจกรรมตามล าพัง  แต่ยังไม่มีกิจกรรมท่ีจัดให้ผู้สูงอายุ
และเด็กท าร่วมกันและยังขาดอุปกรณ์ท่ีเหมาะสมท่ีจะท าให้ผู้สูงอายุและเด็กท ากิจกรรมเดียวกัน
พร้อมๆกันได้ หากมีการจัดกิจกรรมลักษณะดังกล่าวสมาชิกส่วนใหญ่ก็มีความสนใจอยากลองและคิด
ว่าเป็นเรื่องท่ีดีโดยเฉพาะกิจกรรมท่ีสามารถท าไปพร้อมๆ กันหรือท าไปด้วยกันได้เช่นการออกก าลัง
กายกลางแจ้งเป็นต้น แต่สมาชิกหลายคนยังนึกภาพไม่ออกว่าเมื่อเด็กท ากิจกรรมนันทนาการอย่าง
หนึ่งอย่างใดแล้วตนเองจะท าอะไร อาจต้องให้ลองท าดูก่อน สมาชิกบางคนยังไม่แน่ใจว่าจะรู้สึก
ล าบากใจหรือไม่หากต้องท ากิจกรรมและมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกับเด็ก  ดังข้อมูลต่อไปนี้ 
 
                     ... ส่วนมากหมู่บ้านแหลมทองเรานี้ เด็กกับผู้ใหญ่จะต้องอยู่ด้วยกันจะไม่ปล่อย 

ลูกหลานออกไปซี้ซั้วข้างนอก ในวัยที่ก าลังซนด้วย... ...ต้องนั่งเฝ้า เช่นปู่ก็ต้อง 
นั่งเฝ้าหลาน ย่าก็ต้องดูหลาน ดังนั้นเวลาจะท าได้ก็เป็นช่วงเย็นหลังเลิกเรียน 
และวันหยุดด้วย...  
...เราเอาหมด ขอให้ฟรี เราชอบลองท าหมดทุกอย่าง (หัวเราะ) เคยมีหมู่บ้าน 
อื่นปกครองโดยระบบนิติ ปรากฏว่าขอบริเวณออกก าลังกายไม่ได้ ต้องไปให้ 
เด็กออกก าลังกายอยู่ใต้ทางด่วน ส่วนพ่อแม่มีเครื่องออกก าลังกายอยู่ในศูนย์ 
สุขภาพ เราจึงเห็นว่ามันอันตรายมาก การท่ีปล่อยให้ลูกหลานไปเล่นอยู่ท่ีหนึ่ง 
พ่อแม่อยู่อีกท่ีหนึ่ง ... ชุมชนเราจึงค านึงถึงเรื่องนี้มาก เด็กอยู่ไหนผู้ปกครอง 
ต้องอยู่ท่ีนั่น ต้องอยู่ด้วยกัน ชุมชนเราเลยไม่เอาแบบนั้น...  

ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1  
    

...โดยปกติเด็กๆ จะวิ่งไล่จับ เล่นเกม ก็จับกลุ่มเล่นกันเองตามถนนในหมู่บ้าน 
ไม่ค่อยปลอดภัยเท่าไหร่ ขณะนี้ท่ีมีก็ออกก าลังกายกลางแจ้ง เค้าจะเล่นแถวนี้ 
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เย็นๆ จะออกมาแล้ว ไม่มีสนามเด็กเล่นหรอกมีแต่ลานถนนนี่แหละ มีอุปกรณ์ 
ออกก าลังกายกลางแจ้งให้ผู้ปกครองเล่นได้ เด็กก็เล่นได้พร้อมกัน ... เค้าจะได้ 
เล่นไปด้วยเฝ้าลูกหลานเค้าไปด้วย...   

   ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 2  
                                                                                       
              2.1.2 กิจกรรมนันทนาการท่ีผู้สูงอายุสนใจท าร่วมกับเด็กในชุมชน  
            ผู้สูงอายุมีความเห็นว่ากิจกรรมนันทนาการกิจกรรมท่ีสนใจมากท่ีสุดและได้มีการจัด
อยู่แล้วเป็นประจ าคือ กิจกรรมนันทนาการเทศกาลพิเศษ โดยเฉพาะกิจกรรมปีใหม่และวันเด็ก 
กิจกรรมประเพณีวัฒนธรรมต่างๆ เช่นวันสงกรานต์  โดยจัดให้มีการเล่นกมเบ็ดเตล็ด ชิงรางวัล ดัง
ข้อมูลต่อไปนี้ 
 

 ...เรามีจัดกิจกรรมในชุมชนท่ีเด็กกับผู้ใหญ่ร่วมกันทุกปี ปีนี้ 12 มกรา มี 
กิจกรรมท าบุญปีใหม่ด้วยแล้วต่อด้วยกิจกรรมวันเด็ก วันนี้เด็กจะเยอะ ... 
...จะมีการท าบุญตอนเช้า มีใส่บาตร และเด็กๆ ก็เล่นเกม จับฉลากต่อเลย 
...ขอของรางวัลจากอาจารย์ด้วยนะคะ...  

             ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1  
 

และได้เสนอกิจกรรมผู้สูงอายุสนใจให้จัดเพิ่มเติมมี ดังนี้   
 กิจกรรมนันทนาการประเภทพัฒนาร่างกาย สมาชิกมีความสนใจกิจกรรมประเภท

กีฬากลางแจ้งท่ีไม่ใช้ทักษะสูงมาก การออกก าลังกายกลางแจ้ง ดังข้อมูลต่อไปนี้ 
     

...ก็เสนอออกก าลังกายกับกีฬาง่ายๆ กิจกรรมเข้าจังหวะและการเต้นร า 
ประเภทต่างๆ ไทเก็ก โยคะ ร ามวยจีน...  

   ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 2   
 

       กิจกรรมประเภทพัฒนาจิตใจ สมาชิกมีความสนใจกิจกรรมประเภทศิลปะ เช่น การวาด
ภาพ การร้องเพลงร่วมกันหรือร้องคาราโอเกะ กิจกรรมทางศาสนาเช่นสวดมนต์หรือตักบาตรร่วมกัน
และฟังพระเทศน์(พระท่ีเทศน์สนุกๆ เด็กฟังด้วยได้) และท่ีสนใจมากท่ีสุดคือการท่องเท่ียวทัศนศึกษา 
ดังข้อมูลต่อไปนี้ 
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  ...อยากให้สอนวาดรูป ระบายสี จะได้ได้ความรู้ไปด้วย...  
ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 4  
 

             ... กิจกรรมศิลปะเด็กๆ เคยได้ท าแต่ในโรงเรียน ก็ต้องมาลองดูให้เค้าได้รู้จัก 
ก่อนว่าศิลปะที่ก าลังจะท านี้มันคืออะไร เป็นการวาดรูป หรือการปั้น แล้วเรา 
ก็เรียกเด็กมาลองท าดู เราก็ไม่รู้ว่าเด็กจะชอบรึเปล่า ต้องลอง ส าหรับผู้ใหญ่ 
คือได้ ถึงไม่เคยท าก็ต้องลองท า ถือว่านับหนึ่งใหม่กับเด็กไปด้วย...   
...                                                                  

  ...สนใจกิจกรรมทางศาสนา สวดมนต์เย็น ให้เด็กเข้าร่วมได้...  
ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1  

 
...ก็ต้องหาพระท่ีเทศน์เก่งๆ เทศน์สนุกๆ อะไรอย่างนี้เด็กก็จะสนุก... 

ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 2  
 
  ...แต่กิจกรรมท่ีอยากได้แล้วท าร่วมกันท้ังพ่อแม่ ปู่ย่า ก็เห็นควรน่าจะจัดนอก 

สถานท่ี อาจรวมไปกับท่องเท่ียวทัศนศึกษาและไปออกก าลังกายกลางแจ้งพร้อมๆ 
   กันเล่นด้วยกันเสร็จแล้วก็กลับมาพร้อมกันก็น่าจะได้    

ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1  
  

...สนับสนุนกิจกรรมพาลูกหลานไปเท่ียวสวนสยามกันสักวัน แบบเช้าไปเย็นกลับ 

...สนุกเลย สวนสยามมีหลายรายการ มันไม่ไกลมากสวนสยาม จะว่ายน้ าด้วยก็ได้ 
ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 4  
 

...เอาคาราโอเกะ... ...อย่างมากเด็กมันถ้าไม่ฟังพ่อแม่ร้องมันก็ไปแล้ว (หัวเราะ) ถ้า 
ให้เด็กร่วมด้วยงั้นเราลองด้วยเพลงเด็กๆ ก่อน ผู้ใหญ่ร้องตามเด็กมันถึงจะอยู่ใช่มั้ย 
ถ้าเป็นเพลงท่ีเค้าไม่ชอบเค้าก็ไม่เอาเค้าก็หนีละ...  

ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1  
    
     กิจกรรมประเภทพัฒนาสังคม สมาชิกมีความสนใจกิจกรรมประเภทงานประเพณีต่างๆ 
กิจกรรมลีลาศและ เกมกลุ่มสัมพันธ์ ดังข้อมูลต่อไปนี้...กิจกรรมเต้นๆ นี่ต้องแม่ๆ พ่อๆ ปู่ๆ ย่าๆ นี่จะ
ชอบผู้ชายด้วยก็ได้ถ้าเกิดชอบ 
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จัดในห้องนี้ได้เลย...    
... คู่กับเด็กได้ก็ดี เพราะอีกหน่อยเด็กเข้าโรงเรียนปุ๊บ เค้าให้โชว์จะได้โชว์ได้เลย 
จัดในห้องนี้ได้เลย อาจารย์จัดเครื่องเสียงมา ถ้าเอาของอาจารย์มาเองมันจะสบาย 
จริงๆ มีเครื่องเสียงอยู่แต่เปิดไม่เป็น หากประธานชุมชนไม่มาจะได้เปิดเองได้...  

ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1   
 
      กิจกรรมประเภทพัฒนาจิตวิญญาณ  สมาชิกมีความสนใจกิจกรรมประเภทวรรณกรรม
เช่นการเล่านิทานให้เด็กฟังโดยพบว่ามีบางครอบครัวท าอยู่และเด็กๆชอบ กิจกรรมอาสาสมัครต่างๆ 
เช่นบ าเพ็ญประโยชน์หรือบริจาคของ ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

 
...การเล่านิทานให้หลานฟังคือการสอน เราก็เคยท าอยู่ บางทีเค้าก็เล่าให้เราฟัง 
บางทีเค้าก็บอกให้เราเล่าให้เค้าฟัง...  
...เราเอาเรื่องมาเล่าเค้าก็จะมานั่งฟัง เราก็ไม่เหงา... 

ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 3  
 

...ก็มีเคยท า พี่ๆ ป้าๆ ก็อดทนกันอยู่แล้ว เล่าให้เด็กฟังบางทีเค้าก็เดินเข้า เดินออก 
ไม่เป็นปัญหา...  
... เมื่อวันนั้นเค้าก็มานั่งฟังกันห้องแอร์ นั่งเย็นๆ มาเรียนรู้ไป... 

ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1  
 

...กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ ดีๆ แต่รีไซเคิลไม่เอา ไม่อยากท า เพราะท ามาไม่มีคน
เก็บ 

ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1  
 

 กิจกรรมอื่นๆ ท่ีสมาชิกมีความสนใจแต่ไม่แน่ใจว่าจะจัดได้ เช่น กิจกรรมนันทนาการ
กลางแจ้ง ผจญภัย กิจกรรมทางน้ า เห็นว่าเป็นกิจกรรมท่ีน่าจะสนุกด้วยกันได้ท้ังเด็กและผู้สูงอายุแต่
ทางชุมชนไม่มีสถานท่ี และกิจกรรมดนตรีไทยซึ่งทางชุมชนยังไม่มีอุปกรณ์ท่ีเพียงพอ ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

...แล้วมีกิจกรรมอะไรท่ีพาลูกหลาน ผู้ปกครอง ปู่ย่า ออกทัศนศึกษาข้างนอกไหม...  

...ท่ีออกไปข้างนอกชอบๆ ท่ีแบบว่า ล่องแก่ง...  
ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1  
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...กิจกรรมทางน้ าสถานท่ีไม่มี แต่น่าท า ต้องหาสระดีๆ แล้วพาเด็กๆไปว่ายน้ า 
ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 4  
 

...ดนตรีไทย เคยเล่นด้วยกันกับเด็กแล้วเด็กชอบ...  
ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 2  

 
       นอกจากนี้สมาชิกชุมชนผู้ให้ข้อมูลหลักยังให้ข้อเสนอแนะในการจัดกิจกรรมดังนี้  

1.ต้องการกิจกรรมท่ีไม่ต้องเป็นวิชาการมากแต่ได้ความรู้ใหม่ๆ ท้ังเด็กและผู้สูงอายุเรียนรู้ไป
พร้อมๆ กันเช่น สอดแทรกความรู้ด้านภาษาอังกฤษในกิจกรรมต่างๆ ให้ได้ลองใช้บ่อยๆ ให้เกิดความ
เคยชินไปด้วยทั้งเด็กและผู้ใหญ่ตามแนวคิดเรียนผ่านการเล่น รวมทั้งความรู้และทักษะการประดิษฐ์ส่ิง
ใหม่ๆ เป็นต้น ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

 
...ในระหว่างท่ีท ากิจกรรมเหล่านี้ อยากให้ผู้น ากิจกรรมสอดแทรกภาษาอังกฤษ 
ด้วยสัก 1 ช่ัวโมง ไม่ต้องซีเรียสมาก สนุกๆ...  

 ผู้สูงอายุชายคนท่ี 2  
 

...ดีๆๆ อันนี้ดี เช่นเวลาวาดรูปอาจให้วาดรูปตามค าศัพท์ภาษาอังกฤษแล้วให้ 
จับคู่แบบนี้... 

ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 2  
 

...ศิลปะพวกงานประดิษฐ์นี่ก็ต้องมาลองดู ให้เค้าได้รู้จักก่อนว่าศิลปะที่ก าลังจะ 
ท านี้มันคืออะไร เป็นการวาดรูป หรือการปั้น แล้วเราก็เรียกเด็กมาลองท าดู 
เราก็ไม่รู้ว่าเด็กจะชอบรึเปล่า ต้องลอง ส าหรับผู้ใหญ่คือได้ ถึงไม่เคยท าก็ต้อง 
ลองท า ถือว่านับหนึ่งใหม่กับเด็กไปด้วย...  

ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1  
 

2.กิจกรรมท่องเท่ียวทัศนศึกษาเสนอให้เป็น One Day Trip ไปเช้า เย็นกลับ เช่นไปท า
กิจกรรมร่วมกันท่ีสวนสยาม โดยเหมารถออกเดินทางไปพร้อมกัน ดังข้อมูลต่อไปนี้ 
  ...ถ้าสนับสนุนกิจกรรมพาลูกหลานไปเท่ียวสวนสยามกันสักวัน แบบเช้าไป เย็นกลับนี่ก็ได้ ไป
เช้า ท ากิจกรรมพอเย็นเราก็กลับ  สนุกเลย สวนสยามมีหลายรายการ มันไม่ไกลมากสวนสยาม จะ
ว่ายน้ าด้วยก็ได้... ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 4 กล่าว 
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3.กิจกรรมการออกก าลังกายประเภท โยคะ ไทเก๊ก และร ามวยจีนนั้น ควรเป็นเลือกทักษะท่ี

ไม่หนักหรือซับซ้อนมากและควรน ารูปแบบท่ีสนุกสนานเพื่อให้เด็กเข้าร่วมพร้อมกันได้โดยไม่เบื่อ ดัง
ข้อมูลต่อไปนี้ 

 
...กิจกรรมโยคะ ไทเก๊ก ดี ได้ๆ กิจกรรมแบบนี้เลยได้...  

ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1  
 

...ได้ๆ ร ามวยจีนก็ได้ คงต้องมีเวอร์ช่ันส าหรับเด็กร่วมด้วย ให้สนุกสนานได้หน่อย...  
ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1  

 
4.กิจกรรมร้องเพลงควรเลือกเพลงจากเด็กเป็นหลักโดยให้เป็นเพลงท่ีเด็กชอบ แล้วจึงให้ร้อง

ร่วมกันท้ังเด็กและผู้ใหญ่หรืออาจแบ่งเป็นทีมร้องประกวดกัน ดังข้อมูลต่อไปนี้ 
... ถ้างั้นเราลองด้วยเพลงเด็กๆ ก่อน ผู้ใหญ่ร้องตามเด็กมันถึงจะอยู่ใช่มั้ย 
 ถ้าเป็นเพลงท่ีเค้าไม่ชอบเค้าก็ไม่เอาเค้าก็หนีละ... 
... 
...ก็ต้องหาเพลงท่ีมันมีตัวการ์ตูนมาเต้น แล้วให้เด็กเต้นตามได้แบบนั้นน่ะ  
ร้องไปด้วยดูตัวการ์ตูนแล้วเต้นไปด้วย แล้วขึ้นสไลด์ฉายให้เค้าเห็นสนุกไปด้วย 

ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1 
 

...ใช่ๆ ถ้าเป็นสุนทราภรณ์เค้าก็หนีกลับ (หัวเราะ)... 
ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 2  
 

...อาจให้ร้องเป็นกลุ่มแบ่งร้องทีละครอบครัว เด็กร้องแล้วเต้นไปด้วยก็ได้...  
ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 3  

 
5.สมาชิกชุมชนมีความสนใจให้ท ากิจกรรมในลักษณะนี้ต่อเนื่องไปเป็นโครงการระยะยาวอัน

จะมีประโยขน์ต่อท้ังผู้สูงอายุและเด็กในชุมชนมากซึ่งจะได้มีการหารือกันภายหลังต่อไป ดังข้อมูล
ต่อไปนี้ 

 
...แล้วโครงการนี้จะเป็นโครงการระยะยาวเลยมั้ย หรือเฉพาะช่ัวคราว... 
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ผู้สูงอายุชายคนท่ี 2  
 

...ถ้าดีก็ต่อเลย ถ้าเปล่ียนกิจกรรมไปเรื่อย ๆ ยังงัยก็ไม่เบ่ือ อย่าว่าแต่เด็ก...  
ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1  

 
6.ในการจัดกิจกรรมแต่ละครั้งควรมีอาหารว่างหรืออาหารหนักไว้รับรองผู้เข้าร่วมกิจกรรม

ด้วย 
ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

 
...แล้วถามอาจารย์นิดนึง ช่วงท่ีจัดกิจกรรมนี่จะมีอาหารว่าง อาหารหนัก 
อาหารเบาให้เด็กๆ มั้ยคะ เสนอว่าให้มีอาหารให้ท้ังเด็กและผู้สูงอายุด้วย 
เพราะเพิ่งเลิกงานมา น่าจะหิว ฝากอาจารย์ด้วย...  

ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1  
 
       2.1.3 ช่วงวันและเวลาท่ีสมาชิกในชุมชนสะดวกเข้าร่วมกิจกรรม 
      ช่วงเวลาท่ีผู้สูงอายุและเด็กท ากิจกรรมร่วมกันได้จะต้องเป็นนอกเวลาเรียน หลังเลิกเรียน
หรือวันหยุด โดยสมาชิกชุมชนให้ความเห็นร่วมกันว่าควรเป็นวัน ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ เวลา หลัง 16.30 
น.และจัดกิจกรรมให้เสร็จไม่เกิน 19.00น. ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

 
... ส่วนมากหมู่บ้านแหลมทองเรานี้ เด็กกับผู้ใหญ่จะต้องอยู่ด้วยกันจะไม่ 
ปล่อยลูกหลานออกไปข้างนอก... ดังนั้นเวลาจะท าได้ก็เป็นช่วงเย็นหลังเลิก 
เรียนและวันหยุดด้วย...  

ผู้สูงอายุหญิงคนท่ี 1  
 
 

...เริ่มสักส่ีโมง ส่ีโมงครึ่งน่ะหลังส่ีโมงครึ่งไปแล้ว...  
ผู้สูงอายุชายคนท่ี 3  

 
 

2.2 ผลการสัมภาษณ์เชิงลึก (Indepth Interview) เกี่ยวกับเวลาว่างของเด็ก กิจกรรมท่ี

เด็กท ายามว่างและความคิดเห็นเกี่ยวกับประสบการณ์ในการอยู่ร่วมกับผู้สูงอายุ ความรู้สึกเกี่ยวกับ
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การใช้เวลาว่างกับผู้สูงอายุ การใช้เวลาว่างของเด็ก วันและเวลาว่างท่ีสะดวกในการท ากิจกรรม

นันทนาการ กิจกรรมนันทนาการท่ีสนใจท่ีจะท าร่วมกับผู้สูงอายุ ท่ีอาศัยอยู่ในชุมชนแหลมทองนิเวศน์ 

ผลการสัมภาษณ์สามารถวิเคราะห์เชิงเนื้อหาสรุปได้ดังนี้ 

 

  2.2.1 ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 1  ช่ือ ด.ช.A อายุ 8 ปี ไม่ได้อาศัยอยู่กับผู้สูงอายุ มีพี่ชาย 3 คน 
พี่สาว 1 คน ก าลังศึกษาอยู่ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 3 ให้ความเห็นว่าการลองท ากิจกรรมกับผู้สูงอายุก็
เป็นส่ิงท่ีดีน่าสนใจแต่ไม่เคยเล่นกับผู้สูงอายุมาก่อน ส่วนใหญ่กิจกรรมท่ีท ากับผู้สูงอายุคือกับคุณตาคุณ
ยายจะเป็นการช่วยท างานบ้าน จึงรู้สึกกิจกรรมท่ีท ากับผู้สูงอายุมักน่าเบื่อ รวมท้ังผู้สูงอายุไม่ค่อยมี
เวลาว่างเล่นด้วย โดยส่วนตัวชอบกิจกรรมประเภทวิ่งไล่แปะ ซ่อนหา  กิจกรรมท่ีชอบท าในเวลาว่าง
คือ วาดภาพ เล่นดนตรี ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีสามารถท าคนเดียวได้ ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

...ผมมีพี่น้อง 4 คน มีพี่ชาย 2 คน มีพี่ผู้หญิง 1 คน เป็นคนสุดท้อง แต่ไม่ได้อยู่ 
บ้านเดียวกัน เหลืออยู่ด้วยกัน 1 คน ผมอายุ 8 ขวบครับ อยู่ ป.3 ปกติตอนอยู่ 
โรงเรียนชอบวิ่งไล่แปะกับเพื่อน ชอบเล่นดนตรี ชอบวาดรูป ... 
...ท่ีบ้านไม่มีคนแก่อยู่ด้วยครับ มียายกับตาแต่ไม่ได้อยู่กับยายกับตา แต่บางทีก็ 
มาเย่ียมเวลามาเย่ียมก็จะท างานล้างจาน  ท ากิจกรรมท่ียายจะท าจะท าอะไรก็ 
ช่วยหมด ส่วนใหญ่ยายให้ให้ล้างจาน ถูพื้น กวาดพื้น เช็ดโต๊ะก็ดีใจครับท่ีช่วยงาน 
ยายได้ แต่ไม่ค่อยสนุกครับน่าเบื่อ กิจกรรมท่ีสนุกๆ ไม่ค่อยมี ตายายไม่มีว่างเลย  
... อยากเล่นซ่อนหา ยายกับตาไม่เล่นด้วยก็จะไปดูยูทูป (YouTube)...  
...ถ้าได้ลองท ากิจกรรมด้วยกันก็น่าจะดีครับ แต่ร้องเพลงนี่ไม่ค่อยชอบ ส่วนใหญ่ 
จะชอบท ากิจกรรมคนเดียวแบบวาดรูปกับเล่นดนตรีมากกว่าครับ ผมเล่นเปียโน 
ได้ เก่งด้วยครับ...  

                                                                                                            ด.ช.A  
 
2.2.2 ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 2 ด.ช.B อายุ 6 ปี อาศัยอยู่กับผู้สูงอายุคือคุณยายอายุ 65 ปี 

ปัจจุบันก าลังศึกษาอยู่ช้ันอนุบาล 3 ต้องเดินทางไปโรงเรียนต้ังแต่ 07.00 ใช้เวลาว่างท่ีโรงเรียนเล่น
เกมกับเพื่อน จะมีเวลาของตัวเองหลังกลับจากโรงเรียน โดยส่วนใหญ่ชอบดูโทรทัศน์และวาดรูป ช่วง
เลิกเรียนแล้วผู้ปกครองยังไม่กลับจากท างานจะมีเวลาท่ีอยู่กันสองคนกับยายเสมอแต่โดยมากไม่ได้ท า
กิจกรรมด้วยกันเพราะในความคิดของเขาคือยายจะเล่นเกมท่ีเขาชอบไม่เป็น ส่วนใหญ่จะเห็นยายดู
ข่าว เย็บผ้า แต่ความท่ีใช้เวลาอยู่กับผู้สูงอายุเป็นประจ ามีความคุ้นเคยกับผู้สูงอายุท าให้ไม่มีความ
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กังวลหากต้องท ากิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุ และคิดว่าถ้าท ากิจกรรมร่วมกันได้เป็นส่ิงท่ีดี  ดังข้อมูล
ต่อไปนี้ 

 
 ...ช้ันอนุบาล 3 โรงเรียนพระหฤทัยดอนเมือง  ต้องไปโรงเรียนให้ทัน 7 โมง 
โรงเรียนอยู่ไกล เวลาว่างท่ีโรงเรียนชอบชวนเพื่อนเล่นเกม Among Us เล่น 
ได้แค่แบบ 4 คน ... มีกิจกรรมศิลปะซึ่งผมชอบวาดรูป...  
... เต้นผมไม่เต้น ไม่ค่อยชอบ ชอบดูการ์ตูน... ...ท่ีบ้านมีคนแก่มีอาม่าอยู่บ้าน 
เดียวกัน อายุ 65 ปี แต่ละวันเห็นอาม่าก็จะดูข่าว เย็บผ้า แต่เด๋ียวนี้ไม่ค่อยเย็บ 
แล้ว ไม่เคยเล่นกับอาม่า แบบ อาม่าเล่นไม่เป็น ปกติปล่อยอยู่กับอาม่าสองคน 
ก็จะดูทีวี  ถ้าลองจัดกิจกรรมให้ร่วมกับอาม่าก็ดี...  

  ด.ช.B  
 
2.2.3 ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 3 ด.ช.C อายุ 9 ปี ไม่ได้อาศัยร่วมกับผู้สูงอายุ ปัจจุบัน บัตเตอร์

ก าลังศึกษาอยู่ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนวัดดอนเมือง ซึ่งเป็นโรงเรียนอยู่ใกล้ชุมชนแหลมทอง
นิเวศน์และอยู่ใกล้บ้านท าให้สามารถเดินทางไปโรงเรียนได้เร็วก่อนโรงเรียนเข้าจะมีเวลาคุยกับเพื่อน 
โดยปกติเค้าจะชอบร้องเพลงคนเดียวเสมอแต่ถ้าจะต้องออกมาร้องเพลงต่อหน้าคนอื่นก็น่าจะท าได้
และเคยเล่นดนตรีอื่นๆ เช่นตีกลอง สามารถกลับบ้านได้เร็วโดยปกติจะกลับถึงบ้านเวลา 16.00 น.ซึ่ง
จะมีเวลาในช่วงนี้ท ากิจกรรมของตนเองเช่นเล่นเกมบนโทรศัพท์มือถือ มีความสนใจจะท ากิจกรรมกับ
ผู้สูงอายุเพราะตนเองเคยเล่นเกมซ่อนแอบกับคุณปู่อายุ 76 ปี ก็รู้สึกสนุกสนานดี ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

 
...ผมอยู่ช้ันป.3 โรงเรียนวัดดอนเมือง ใกล้บ้าน ท่ีโรงเรียนนอกจากเรียนชอบ 
คุยกับเพื่อน  ไม่ค่อยเล่นกับเพื่อน ชอบร้องเพลง ร้องคนเดียว ชอบฟังด้วย 
...ผมเคยตีกลองครับแต่ไม่ค่อยได้ท า วาดรูปก็พอได้... วาดไม่ค่อยจะสวยเต้น 
และกีฬาก็พอได้เคยเตะบอล... 
...กลับถึงบ้านจากโรงเรียน4 โมง เสาร์อาทิตย์ว่าง ก็จะชวนเพื่อนมาบ้าน มา 
เล่นเกม... 
...มีครับมีคุณปู่ อายุประมาณสัก 76 ไม่ได้อาศัยอยู่ด้วยกัน แต่ปู่มาเย่ียมท่ีชอบ 
เล่นกับปู่ก็จะเป็นเล่นซ่อนแอบ ปู่ซ่อนเนียนกว่าผม แต่ถ้าให้นึกว่าอยากเล่นอะไร 
กับปู่ก็อยากแต่ไม่รู้จะเล่นอะไรเพราะในหัวผมมีแต่เกมโทรศัพท์ ซึ่งไม่รู้ว่าปู่จะ 
เล่นเป็นมั้ย...  

  ด.ช.C  
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2.2.4 ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 4 ด.ช.D อายุ 10 ปี อาศัยอยู่กับผู้สูงอายุคือปู่กับย่า ก าลังศึกษา

อยู่ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนดอนเมืองทหารอากาศ ซึ่งเป็นโรงเรียนใกล้บ้านและใกล้ชุมชน
แหลมทองนิเวศน์ แต่ห้องและช้ันของด.ช D ค่อนข้างเน้นเรื่องการเรียนจึงเรียนค่อนข้างหนัก เวลาท่ี
ใช้ร่วมกิจกรรมนันทนาการส่วนใหญ่จะเป็นช่วงก่อนเข้าเรียน (ก่อน 07.30น.) ช่วงพักกลางวัน ส่วน
ตอนช่วงเย็นจะกลับบ้านค่อนข้างเร็วโดยมักถึงบ้านเวลาประมาณ 16.00 น. โดยช่วงเวลาท่ีกลับถึง
บ้านก่อนพ่อและแม่จะกลับจากท างานจะมีเวลาอยู่กับปู่และย่าช่วงเวลาหนึ่งแต่ไม่ค่อยได้มีกิจกรรม
ร่วมกันมากนัก โดยมากชอบท่ีจะฟังปู่เล่าเรื่องโดยเฉพาะเรื่องตลก ส่วนกิจกรรมท่ีท ากับย่า คือช่วยท า
การบ้าน และชอบเล่นซ่อนแอบกันเป็นบางครั้ง  ไม่มีความกังวลในการร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุโดย
รู้สึกว่าบางครั้งก็สนุกดีแต่ยังไม่เคยเข้าร่วมบ่อยครั้ง ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

 
... อยู่ป.3 โรงเรียนดอนเมืองทหารอากาศ โรงเรียนอยู่ไม่ไกล  เดินทางไปก็ 
ถึงก่อน 7 โมงครึ่ง... ชอบเล่นไล่จับมีเพื่อนเล่นด้วยสักประมาณ 10 คนจาก 
ห้องเดียวกันมี 4 คนตอนนี้ผลสอบออกมา ซันนี่ได้ท่ี 2 ตกไปวิชาเดียว เวลา 
เล่นไม่ค่อยมีส่วนใหญ่จะได้เล่นช่วงกลางวัน ตอนเย็นเลิกเรียน 3 โมงก็ไม่ได้ 
เล่นกลับเลย... มาถึงประมาณ 4-5 โมง อาจแวะซื้อขนม ปู่ไปรับ... 
...ท่ีบ้านมีคนแก่คือมีย่า กับปู่ อายุเท่าไหร่แล้วไม่ทราบ ก็ไม่ค่อยได้เล่นกัน  
ส่วนใหญ่เล่นกับปู่ เล่นแกล้งกันครับ เช่น ดูตลกจากยูทูปมาเล่าให้ปุ่ฟัง ปู่ข า...  
...บางครั้งย่าจะช่วยสอนการบ้าน แต่ตอนนี้ก็ไม่ค่อยมีใครช่วยสอนแล้วเพราะ 
มันเริ่มง่ายแล้วท าเองได้... นอกนั้นก็มีเล่นเกมครับพวกซ่อนแอบ แต่ปู่จะซ่อน 
ไม่ค่อยเนียน ซันนี่จะซ่อนเนียนกว่า ถ้ามีกิจกรรมให้มาร่วมกับผู้สูงอายุก็จะมา... 

  ด.ช.D  
 

2.2.5 ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 5 ด.ญ.G อายุ 7 ปี ไม่ได้อาศัยอยู่กับผู้สูงอายุ ปัจจุบันศึกษาอยู่ช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนพระหฤทัยดอนเมือง กิจกรรมท่ีชอบท าในยามว่างคือคุยกับเพื่อนโดยตน
จะมีเพื่อนสนิทท่ีชอบท ากิจกรรมด้วยกัน 3 คน หากอยู่คนเดียวกิจกรรมท่ีชอบท าคือการร้องเพลง ซึ่ง
ชอบท าคนเดียวไม่ชอบแสดงต่อหน้าคนอื่น โดยมากไม่ค่อยได้ท ากิจกรรมพิเศษอะไรมากนักท้ังขณะ
อยู่โรงเรียนและเมื่อเลิกเรียนก็จะเรียนพิเศษจนถึงเย็น (16.00น.) จึงกลับบ้าน มีประสบการณ์การท า
กิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุอยู่บ้างคือคุณปู่อายุ 67 ปี และคุณย่าอายุ 64 ปี ท่ีมาเย่ียมเป็นบางครั้ง โดยมี
ความเห็นว่ากิจกรรมท่ีท าร่วมกับผู้สูงอายุนั้นไม่น่าสนใจ เพราะส่วนใหญ่ผู้สูงอายุก็จะนอน ท าอาหาร 
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กวาดบ้าน ถูบ้าน ดูข่าว หากท ากิจกรรมร่วมกันก็มักจะเป็นการสอนการบ้าน หรือตนเองเคยช่วยล้าง
จานเป็นต้น ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้ตนเองเห็นว่าไม่น่าสนใจและไม่น่าสนุกเท่าใดนัก ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

 
... ป.2 โรงเรียนพระหฤทัยดอนเมือง ส่วนมากอยู่โรงเรียนก็ไม่ค่อยเล่นกับ 
เพื่อนจะคุยกับเพื่อนมากกว่าะ แต่ไม่ชอบเล่นกับเพื่อน จะชอบร้องเพลงคน 
เดียว แต่ถ้าให้ร้องให้คนอื่นฟังด้วยก็ไม่ค่อยชอบเท่าไหร่ ...ไม่ชอบร้องให้ใคร 
ฟัง... ...มีเพื่อนสนิทท่ีโรงเรียน 3 คนแต่อยู่คนละหมู่บ้านกัน ในหมู่บ้านนี้ 
ไม่มีเพื่อนสนิทเลย... 
...โดยปกติโรงเรียนเลิก 3 โมง แล้วเรียนพิเศษต่อถึง 4 โมงค่ะ เรียนสลับไปคือ 
จะเป็นการท าการบ้านท่ีครูให้มาของวันนี้... 
...รู้จักคนแก่มีปู่แล้วก็ย่าค่ะ แต่ไม่ได้อยู่บ้านเดียวกัน แต่มาหาบ่อยๆ แต่ไม่มีพี่ 
น้องสักคนเดียวค่ะ (หัวเราะ) ส่วนใหญ่ก็เป็นพี่ไม่แท้กับน้องไม่แท้ค่ะ เวลาอยู่ 
กับปู่กับย่าถ้าเกิดเป็นคุณปู่ก็จะนอนแล้วก็สอนการบ้าน ถ้าเป็นย่าก็ไม่ค่อยอยู่ 
บ้าน แต่ถ้าอยู่บ้านก็นอน นั่ง ท าอาหาร กวาดบ้าน หนูก็เคยช่วยล้างจาน บางที 
ย่าก็ดูข่าวด้วยครับส่วนใหญ่ก็นอนไม่ได้ท าอะไร  ปู่จะนอนเยอะสุดพราะปู่อายุ 
67 แล้ว  ย่าอายุ 64 เวลาอยู่กับปู่ย่าไม่ค่อยมีอะไรให้ท าด้วยกันค่ะ เบ่ือๆ ถ้าท า 
ด้วยกันก็น่าจะเป็นสอนการบ้านส่วนใหญ่ ส่วนมากไม่ค่อยอยากเล่นกับคุณปู่ จะ 
เล่นคนเดียวไปตามประสาเด็ก ถ้าชวนมาเล่นด้วยกันก็ไม่รู้จะเล่นได้มั้ย แต่ถ้า 
จัดกิจกรรมให้ร่วมกับคนแก่ก็คิดว่าน่าจะเล่นกับเค้าได้หมดเลยค่ะ... 

ด.ญ.G กล่าว 
 
2.2.6 ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 6  ด.ญ.H อายุ 5 ปี อาศัยอยู่กับผู้สูงอายุคือคุณยาย และมีพี่สาว 

1 คนอายุ 10 ปี มีความสนใจในการท ากิจกรรมนันทนาการมาก หากมีเวลาว่างก็จะหาอะไรเล่นเสมอ
เช่นชอบเดินเล่น เล่นหม้อข้าวหม้อแกง ชอบไปเท่ียวท่ีต่างๆ หากต้องท ากิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุจะ
รู้สึกดีเพราะรู้สึกว่าได้มีเพื่อนเล่น เช่นคุณยายมักชวนให้ท ากับข้าวด้วยกัน สอนให้สวดมนต์ และร้อง
เพลง บางครั้งก็พาไปเท่ียวตามท่ีต่างๆ บ่อยครั้ง ซึ่งตนรู้สึกสนุกทุกครั้งในการได้ท ากิจกรรม
นันทนาการ ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

  
...อายุห้าขวบ มีพี่ผู้หญิง 1 คนเป็นน้องคนเล็ก ท่ีบ้านมีคนแก่คือคุณยาย ปกติชอบ 
เล่นกับคุณยาย ส่วนใหญ่หนูชอบไปเดินเล่นกับคุณยาย เล่นหม้อข้าวหม้อแกง คุณ 
ยายเค้าก็ชอบเดินเฉยๆ ไม่ค่อยมีเล่นเกมหรือเล่านิทาน ท่ีบ้านอยู่กับพ่อ แม่ พี่สาว 
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หนูแล้วก็ยาย เคยท ากิจกรรมด้วยกันก็คือไปเท่ียว เวลาเล่นกับคุณยายแล้วสนุก  
สนุกกว่าเล่นกับเพื่อน หนูเลยสวดมนต์ได้ หนูวาดรูปได้ ร้องเพลงได้ ชอบด้วยค่ะ... 

ด.ญ.H  
  
2.2.7 ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 7 ด.ญ.I  อายุ 12 ปี ไม่ได้อาศัยอยู่ร่วมกับผู้สูงอายุ มีพี่ชาย 1 คน 

พี่สาว 1 คน (ไม่ได้อาศัยอยู่ด้วยกัน) ตนเองชอบกิจกรรมนันทนาการมากโดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรม
กีฬา ชอบเล่นกีฬาหลากหลายประเภทเช่น แบดมินตัน วอลเลย์บอล ฟุตบอล โดยมักเล่นกับเพื่อนท่ี
โรงเรียนช่วงหลังเลิกเรียนคือเวลา 15.30 น. เคยมีประสบการณ์ในการเข้าร่วมกิจกรรมกับผู้สูงอายุคือ
ป้าท่ีมักจะมาเยี่ยมโดยกิจกรรมท่ีมักท าด้วยกันบ่อยๆ คือ อ่านหนังสือ สอนหนังสือ ท าการบ้าน และ
เล่านิทาน ซึ่งตามความคิดของตนแล้วหากท ากิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุ ตนสนใจจะท ากิจกรรม
ประเภทกีฬาและศิลปะมากกว่า ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

  
...อายุ 12 ปี มีพี่ชาย 1 คน หญิง1 คน เป็นคนเล็ก อาศัยอยู่กับพี่ชายอายุ 15 ปี 
 อยู่ป.6 โรงเรียนประชาอุทิศ อยู่ท่ีโรงเรียนชอบตีแบด  แต่ไม่ได้เป็นนักกีฬาเล่น 
สนุกๆ กับเพื่อน ชอบเล่นกีฬา พวกเตะบอล พี่เค้าเตะเราก็เตะด้วย ...   จะกลับ 
มาบ้านก็ประมาณ 4 โมง โรงเรียน เลิกบ่ายสามโมงครึ่งจะได้เล่นกับเพื่อนคือตอน 
เท่ียงไม่ก็ตอนเช้า ไปถึงตีห้าส่ีสิบเพราะพี่ต้องไปเปิดห้องก็ต้องไปกับพี่ พี่..ครูฝาก 
กุญแจห้องไว้กับพี่ค่ะ... 
...ถ้าจัดกิจกรรมเย็นๆ ท่ีชุมชนหนูสะดวกมาร่วมได้ตลอดเวลาถ้าไม่ไปโรงเรียนก็ได้ 
ทุกเวลา... 
...เคยท ากิจกรรมก็กับคุณป้าเวลามาเย่ียม อายุ60 กว่าๆ จะชอบอ่านหนังสือ ส่วน 
ใหญ่ก็สอนอ่านหนังสือ สอนงานโรงเรียน ท าการบ้านด้วยกัน เล่นเกมป้าไม่ค่อยเล่น 
เพราะป้าเอวไม่ดีค่ะ ถ้าให้เลือกกิจกรรมท่ีอยากเล่นกับป้าหนูอยากตีแบด หรือไม่ก็ 
อยากเล่นเป็นพวกกีฬา กิจกรรมท าอาหาร วาดภาพ โยคะก็สนใจ สนใจอยากลอง 
ท าศิลปะมากท่ีสุด ถ้ามีกิจกรรมกับคนแก่นี่ก็จะมาร่วมแน่นอนค่ะ...  

ด.ญ.I  
 

2.2.8 ผู้ให้ข้อมูลหลักคนท่ี 8 ด.ญ.J  อายุ 12 ปี ศึกษาอยู่ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนพระ
หฤทัยดอนเมืองอาศัยอยู่กับผู้สูงอายุ  ชอบกิจกรรมประเภทกีฬา ซึ่งจะมีโอกาสในการเข้าร่วมได้คือ
ตอนไปโรงเรียน กีฬาท่ีชอบคือวอลเลย์บอลและบาสเกตบอล กิจกรรมท่ีชอบท าในเวลาว่างคือ
ท าอาหาร โดยส่วนตัวชอบท าเบเกอรี่อันเป็นกิจกรรมท่ีสามารถท าร่วมกับคุณยายได้ แต่โดยปกติจะไม่
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ค่อยมีเวลาในการท ากิจกรรมนันทนาการเนื่องจากต้องเรียนพิเศษในวันหยุด เสาร์ อาทิตย์ มีกิจกรรม
ท่ีไม่สนใจเข้าร่วมคือกิจกรรมประเภทการเต้น โยคะ ไทเก๊ก และวาดภาพ ดังข้อมูลต่อไปนี้ 

 
...อยู่ช้ัน ป.6 โรงเรียนพระหฤทัยดอนเมือง โดยปกตจิะไปโรงเรียน 7 โมงสิบหา้ 
โรงเรียนเข้าเรียนแปดโมงยี่สิบ กิจกรรมท่ีชอบท าท่ีโรงเรียนคือเล่นกีฬา เช่น เล่น 
วอลเล่ย์บอล บาสท าอย่างอื่นเช่นวาดภาพก็พอได้ ไม่ได้ชอบแต่พอได้ เต้นๆโยคะ 
ไท้เก๊ก พวกนี้ไม่เอาเลย ถ้าเป็นท าอาหารได้ ส่วนใหญ่ชอบท าเบเกอรี่ท าเล่นๆ ... 
...ท่ีบ้านมีผู้สูงอายุคือมียายอยู่ด้วย ท่ีบ้านมี พ่อ แม่ พี่ชาย ตัวเราแล้วก็ยาย ปกติ 
ก็ไม่ค่อยได้ท าอะไรด้วยกัน ก็มีท ากับข้าวพวกหอยทอด หนูไม่ค่อยได้ท าอะไรกับยาย 
หนูเป็นคนชอบอยู่คนเดียว ชอบเล่นคนเดียว แต่ถ้าจะจัดกิจกรรมให้ลองท ากับผู้สูง 
อายุก็น่าจะได้ แต่จะสนุกมั้ยไม่รู้ ถ้าให้เลือกก็ท ากับข้าวค่ะ... 
...ปกติเสาร์ อาทิตย์จเรียนพิเศษ ช่วง 10 โมงถึงเท่ียง แล้วหลังจากนั้นใช้เวลากับแม่

...  
ด.ญ.J  

 
จากการสัมภาษณ์เด็กท้ัง 8 คนพบว่า เด็กมีกิจกรรมนันทนาการท่ีหลากหลายตามความสนใจ 

ส าหรับเด็กท่ีอาศัยอยู่กับปู่ย่าจะมีประสบการณ์ท ากิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุและไม่รู้สึกล าบากใจถ้า
ต้องท ากิจกรรมร่วมกัน แต่เด็กท่ีไม่มีประสบการณ์อาศัยอยู่กับผู้สูงอายุจะไม่สามารถแสดงความ
คิดเห็นได้ แต่เด็กท้ังสองกลุ่มก็มีความสนใจท่ีจะลองดูและเห็นเป็นเรื่องน่าสนุกแต่ยังไม่มีโอกาสได้ท า 
เนื่องจากผู้สูงอายุเองก็ใช้เวลาไปกับการท ากิจวัตรประจ าวัน การท างานบ้าน และการนอนพักผ่อน
ของตน ประกอบกับความเป็นห่วงเรื่องความปลอดภัยของเด็ก จึงไม่ได้นึกถึงกิจกรรมเพื่อการพักผ่อน
ท่ีอาจท าร่วมกันกับเด็กได้ จากข้อมูลจะพบว่ากิจกรรมท่ีสามารถจัดให้ผู้สูงอายุและเด็กท าร่วมกันได้ 
เช่น กิจกรรมท่ีเกี่ยวกับการสอน ให้ความรู้และประสบการณ์เพราะหลายครอบครัวมีการท าอยู่แล้ว
เพียงแต่เป็นการสอนการบ้านหรือวิชาในโรงเรียน แต่ในการจัดกิจกรรมนันทนาการนั้นสามารถให้
ผู้สูงอายุเล่าเรื่อง เล่านิทาน หรือท าทักษะบางอย่างแล้วประกอบค าสอนจะสามารถให้ความรู้ท่ีแปลก
ใหม่แก่เด็กๆ   นอกจากนี้ กิจกรรมการออกก าลังกายท่ีมีการเคล่ือนไหว เช่น กีฬาต่างๆ การเต้น ก็
เป็นกิจกรรมท่ีตรงกับวัยของเด็กท่ีก าลังต้องการเคล่ือนไหวแต่ต้องมีการปรับความหนัก เบา ยาก ง่าย 
ให้เหมาะสมกับท้ังสองวัยด้วย กิจกรรมศิลปะก็เป็นกิจกรรมท่ีเด็กส่วนใหญ่ให้ความสนใจโดยเฉพาะ
การวาดภาพ การท าทักษะในการด ารงชีวิตเช่นการท างานบ้าน ท าอาหารก็เป็นกิจกรรมท่ีเด็กๆ เคยมี
ประสบการณ์ช่วยผู้ใหญ่ท่ีบ้านท ามาบ้างแล้วและผู้ใหญ่สามารถให้ค าแนะน าไปพร้อมกันได้เป็นอย่างดี 
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และสุดท้ายกิจกรรมท่ีท้าทายและน่าสนุกในความคิดของเด็กๆ เมื่อได้ท าร่วมกับผู้ใหญ่คือการเล่นเกม
ต่างๆ  

จากการด าเนินการวิจัยท้ังสองระยะคือ ระยะท่ี 1 การศึกษาความต้องการกิจกรรมนันทนาการ
ของผู้สูงอายุในประเทศไทย และระยะท่ี 2 คือการสนทนากลุ่มผู้สูงอายุและจากการสัมภาษณ์เชิงลึก
เด็กท าให้ผู้วิจัยได้แนวทางในการจัดโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัย ระยะเวลา 5 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 
3 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที  ช่วงเวลาท่ีเด็กและผู้สูงอายุสะดวกในการเข้าร่วมกิจกรรมพร้อมกันคือ วัน
ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ เวลา 17.00-19.00น. โดยแบ่งการจัดกิจกรรมออกเป็น 2 ช่วง คือช่วงเวลา 17.00-
18.00น. และ ช่วงเวลา 18.00-19.00น. โดยแต่ละช่วงมีผู้เข้าร่วมเป็นผู้สูงอายุจ านวน 10 คน กับเด็ก 
10 คน ท้ังนี้เพื่อเป็นการรักษาระยะห่างในการจัดกิจกรรมในช่วงของการระบาดของเช้ือไวรัสโควิด-19 
ท้ังนี้ต้องจัดให้ท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้มีปฏิสัมพันธ์กันเพื่อให้เกิดการปรับตัว การเรียนรู้กันและเกิด
ความแลกเปล่ียนประสบการณ์ ความคิดซึ่งกันและกัน กิจกรรมท่ีใช้ในโปรแกรมนันทนาการระหว่าง
วัยจัดเป็นกลุ่มตามองค์ประกอบสุขภาพองค์รวมได้ ดังนี้ 
  กิจกรรมพัฒนาสุขภาพกาย จัดท้ังส้ิน 6 ครั้งประกอบด้วยกิจกรรม โยคะและยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ กิจกรรมเข้าจังหวะ (Cover Dance) ไทเก็ก และ Brain Base Activities 

กิจกรรมพัฒนาสุขภาพจิต จัดท้ังส้ิน 7 ครั้งประกอบด้วยกิจกรรม การร้อยลูกปัด ผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อแบบจินตภาพ วาดภาพ ท าอาหาร ร้องเพลง Acting Game  

กิจกรรมพัฒนาสุขภาพทางสังคม จัดท้ังส้ิน 3 ครั้งประกอบด้วยกิจกรรม เกมกลุ่มสัมพันธ์ 
Walk Rally และกิจกรรมลีลาศ  

กิจกรรมพัฒนาสุขภาพจิตวิญญาณ จัดท้ังส้ิน 4 ครั้งประกอบด้วยกิจกรรม กิจกรรมนีโอฮิว
แมนนิส กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ กิจกรรมทางศาสนา การผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบจินตภาพ 
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ผู้วิจัยจึงได้ร่างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยเพื่อพัฒนาสุขภาพองค์รวมและ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุดังนี้ 
ตารางกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยเพื่อพัฒนาสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 

สัปดาห์
ท่ี 

คร้ัง
ท่ี 

คุณค่าของกิจกรรม ชื่อกิจกรรม ระยะเวลา 

1 1 พัฒนาสุขภาพทางสังคม เกมกลุ่มสัมพันธ์ 60 นาที 
 2 พัฒนาสุขภาพจิต ร้อยลูกปัดเป็นพวงกุญแจรูป

สัตว์ 
60 นาที 

 3 พัฒนาสมรรถภาพทางกาย,
สุขภาพจิตและสุขภาพทาง
จิตวิญญาณ 

โยคะ,ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและ
การผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบ
จินตภาพ 

60 นาที 

2 1 พัฒนาสมรรถภาพร่างกาย Cover Dance 60 นาที 

 2 พัฒนาสุขภาพจิต Acting Game 1 60 นาที 
 3 พัฒนาสุขภาพทางจิต

วิญญาณ 
กิจกรรมนีโอฮิวแมนนิส 60 นาที 

3 1 พัฒนาสุขภาพจิต วาดภาพlandscape 60 นาที 
 2 พัฒนาสุขภาพจิต ท าซูชิโรล 60 นาที 
 3 พัฒนาสมรรถภาพทางกาย ไทเก้ก   60 นาที 
4 1 พัฒนาสุขภาพจิต ร้องเพลงคาราโอเกะ 1 60 นาที 
 2 พัฒนาสุขภาพทางสังคม  Walk Rally 60 นาที 

 3 พัฒนาสุขภาพทางจิต
วิญญาณ 

มอบของแด่ผู้ประสบความ
ล าบากในสถานการณ์โควิด 

60 นาที 

5 1 พัฒนาสมรรถภาพทางกาย, 
พัฒนาสุขภาพจิต, พัฒนา
สุขภาพทางจิตวิญญาณ 

โยคะ, ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและ
การผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบ
จินตภาพ 

60 นาที 

 2 พัฒนาสมรรถภาพทางกาย, 
พัฒนาสุขภาพทางสังคม 

การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่า
ระดับพื้นฐาน 

60 นาที 

 3 พัฒนาสรรถภาพทางกาย Brain Base Activities 60 นาที 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

96 

 

ระยะที่ 3 การหาประสิทธิผลโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยที่มีผลต่อการพัฒนาสุขภาพองค์รวม
และคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
        การวิจัยระยะท่ี 3 ใช้วิธีการด าเนินการวิจัยตามแบบแผนการวิจัย One Group Pretest - 

Posttest Design (Fitz-Gibbon, 1987) เป็นการหาประสิทธิผลของโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัย

ท่ีมีต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ  

      โดยผู้วิจัยได้ท าการวัดสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของกลุ่มตัวอย่างก่อนการ

ทดลองและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการเป็นเวลา 5 สัปดาห์ สามารถรายงานผลเป็นตอน

ต่างๆ ได้ดังนี้ 

      ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

      ตอนท่ี 2 สมรรถภาพทางกาย 

      ตอนท่ี 3 สุขภาพจิต 

      ตอนท่ี 4 สุขภาพทางจิตวิญญาณ 

      ตอนท่ี 5 สุขภาพทางสังคม 

      ตอนท่ี 6 คุณภาพชีวิต 
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ระยะที่ 3 การหาประสิทธิผลโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยที่มีผลต่อการพัฒนาสุขภาพองค์รวม
และคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
ตอนที่ 1  ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
ตารางท่ี 13 จ านวนและค่าร้อยละข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

                       รายการ              จ านวน  ร้อยละ 
เพศ   

ชาย   2 10 

หญิง 18 90 

อายุ   
60-69 ปี 13 65 
70-79 ปี 6 30 
80 ปีข้ึนไป 1  5 

แหล่งรายได้หลัก   
บุตร 8 40 
การท างาน 1 5 
บ าเหน็จ บ านาญ 1 5 
คู่สมรส 2              10 
ดอกเบี้ยเงินออม 2 10 
พ่ี น้อง/ญาติ 1 5 
เบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ 1 5 
อื่นๆ 4 20 

การศึกษา   
ไม่ได้เรียน 4 20 
ประถมศึกษา 4 20 
มัธยมต้น 3 15 
มัธยมปลาย/ปวช. 2 10 
อนุปริญญา/ปวส. 6 30 
ปริญญาตรีหรือสูง
กว่า 

1  5 

 
จากตารางท่ี 13 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยผู้สูงอายุชายร้อยละ 10 เป็นหญิง

ร้อยละ 90 โดยส่วนใหญ่มีอายุ 60-69 ปีคิดเป็นร้อยละ65 ส่วนใหญ่ร้อยละ 40 มีรายได้จากบุตร และ
ส่วนใหญ่มีการศึกษาต่ ากว่าปริญญาตรี 
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ตารางท่ี 14 ค่าเฉล่ียความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักของผู้สูงอายุก่อนและหลัง
ทดลอง 

 
                               รายการ       Mean ± SD 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (มิลลิเมตร
ปรอท) 

Pre  126.25±21.18 

 Post  125.60±20.95 
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (มิลลิเมตร

ปรอท) 
Pre 73.90±11.51 

 Post  75.40±10.00 
ชีพจรขณะพัก (ครั้งต่อนาที) Pre  76.75±12.13 
 Post  75.75±12.93 

 
จากตารางท่ี 14 ค่าความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักของผู้สูงอายุอยู่ใน

ระดับปกติสามารถท ากิจกรรมต่างๆ ได้ปกติและมีความเส่ียงน้อย 
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ตอนที่ 2 สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุ 
ตารางท่ี 15 เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุแยกตามองค์ประกอบระหว่างก่อนและหลัง
การทดลอง 

 
สมรรถภาพทางกาย  Mean SD t p 

งอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที 
(ครั้ง) 

pre 
24.95 6.36 -2.365 0.03* 

 post 28.75 7.09   
ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 30 วินาที (ครั้ง) pre 14.88 3.53 -1.790 0.09 
 post 16.55 4.91   
นั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) pre 1.35 2.49 -1.725 0.10 
 post 1.90 2.59   
แตะมือด้านหลัง (เซนติเมตร) pre 2.19 2.70 -1.224 0.24 
 post 2.49 3.06   
เดินเร็วอ้อมหลัก (วินาที) pre 7.90 2.46 2.241 0.04* 
 post 7.49 2.54   

*p<.05 

 จากตารางท่ี 15 การเปรียบเทียบข้อมูลสมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุก่อนและหลังการ
ทดลอง พบว่าความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน ด้วยวิธีงอแขนยกน้ าหนัก 30 วินาที 
(30 Seconds Arm Curl) และความคล่องแคล่วและความสามารถในการทรงตัวแบบเคล่ือนท่ี ด้วย
วิธีเดินเร็วอ้อมหลัก (Agility Course) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05  ความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ด้วยวิธียืน-นั่ง บนเก้าอี้ 30 วินาที (30 Seconds Chair 
Stand)  ความอ่อนตัวของหลัง สะโพกและกล้ามเนื้อขาด้านหลัง ด้วยวิธีนั่งงอตัวไปข้างหน้า(Sit and 
Reach) ความอ่อนตัวของหัวไหล่ ด้วยวิธีแตะมือด้านหลัง (Back Scratch Test) ก่อนและหลังการ
ทดลองพบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   
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ตอนที่ 3 สุขภาพจิต 
ตารางที ่16 การเปรียบเทียบคะแนนรวมการประเมินสุขภาพจิตของผู้สูงอายุระหว่างก่อนและหลัง
การทดลอง 
 

สุขภาพจิต  Mean SD ผล t p 

คะแนนรวม pre 44.90 3.56 
สุขภาพจิตเท่ากับคน
ท่ัวไป 

-5.317 0.00* 

 post 50.05 4.73 
สุขภาพจิตดีกว่าคน
ท่ัวไป 

    

*p<.05 

จากตารางท่ี 16 พบว่าการเปรียบเทียบคะแนนรวมการประเมินสุขภาพจิตของผู้สูงอายุระหว่างก่อน

และหลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองกลุ่ม

ตัวอย่างมีสุขภาพจิตอยู่ในระดับเท่ากับคนท่ัวไปแต่หลังการทดลองกลุ่มตัวอย่างมีสุขภาพจิตอยู่ใน

ระดับดีกว่าคนท่ัวไป 
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ตารางท่ี 17 การเปรียบเทียบผลการประเมินสุขภาพจิตผู้สูงอายุเป็นรายข้อระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลอง 
 

                       รายการ  Mean      
SD     t  p 

1.ท่านรู้สึกว่าชีวิตท่านมีความหมาย (มีคุณค่ามี
ประโยชน์) pre 3.05 0.51 -2.932 0.01* 
 post 3.50 0.76   

2.ท่านรู้สึกว่าชีวิตของท่านมีความสุข pre 2.95 0.51 -3.199 0.00* 
 post 3.30 0.57   

3.ท่านรู้สึกกังวลใจ pre 2.70 0.47 -1.453 0.16 
 post 2.90 0.55   

4.ท่านพอใจต่อการผูกมิตรหรือเข้ากับบุคคลอื่น pre 2.90 0.55 -1.143 0.27 
 post 3.05 0.51   

5.ท่านมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพ่ือนบ้าน pre 3.05 0.51 -2.666 0.02* 
 post 3.40 0.50   

6.ท่านเห็นว่าปัญหาส่วนใหญ่เป็นสิ่งที่ท่านสามารถ
แก้ไขได้ pre 2.65 0.59 -1.751 0.10 
 post 2.90 0.72   

7.ท่านสามารถท าใจยอมรับได้ส าหรับปัญหาที่ยาก
จะแก้ไข (เมื่อมีปัญหา) 

pre 2.40 0.50 -2.932 0.01 
post 2.85 0.59   

8.ท่านรู้สึกยินดีกับความส าเร็จของคนอื่น pre 3.50 0.61 -0.567 0.58 
 post 3.60 0.60   

9.ท่านรู้สึกเห็นอกเห็นใจเมื่อผู้อื่นมีทุกข์ pre 3.30 0.57 -2.042 0.06 
 post 3.60 0.60   

10.ท่านพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง pre 2.80 0.52 -3.584 0.00* 
 post 3.35 0.75   

11.ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง pre 2.80 0.52 -3.269 0.00* 
 post 3.40 0.68   

12.ท่านมีเพ่ือนหรือคนอื่นๆ ในสังคมคอยช่วยเหลือ
ท่านเมื่อท่านต้องการ 

pre 3.10 0.45 -0.809 0.43 
post 3.20 0.52   

13.ครอบครัวของท่านมีความรักและผูกพันต่อกัน pre 3.20 0.62 -2.333 0.03 
 post 3.55 0.51   

14.ถ้าท่านป่วยท่านมั่นใจว่าครอบครัวของท่านจะ
ดูแลท่านเป็นอย่างดี 

pre 3.25 0.44 -3.943 0.00* 
post 3.70 0.47   

15.สมาชิกของครอบครัวให้ความช่วยเหลือท่าน pre 3.25 0.44 -4.359 0.00* 
  post 3.75 0.44     

ค่าเฉลี่ยรวม pre 2.99 0.09 -7.740 0.00* 
 post 3.34 0.09     

*p<.05  
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 จากตารางท่ี17 การเปรียบเทียบผลการประเมินสุขภาพจิตผู้สูงอายุรายข้อระหว่างก่อนและ
หลังการทดลองพบว่า คะแนนเฉล่ียท่ีมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 ได้แก่ข้อ
ต่อไปนี้ คือ 1.ท่านรู้สึกว่าชีวิตท่านมีความหมาย (มีคุณค่ามีประโยชน์) 2.ท่านรู้สึกว่าชีวิตของท่านมี
ความสุข 5.ท่านมีสัมพันธภาพท่ีดีกับเพื่อนบ้าน 10.ท่านพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง 11.ท่าน
รู้สึกภูมิใจในตนเอง 14.ถ้าท่านป่วยท่านมั่นใจว่าครอบครัวของท่านจะดูแลท่านเป็นอย่างดี  และ15.
สมาชิกของครอบครัวให้ความช่วยเหลือท่าน 
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ตอนที่ 4 สุขภาพทางจิตวิญญาณ 

ตารางท่ี 18 คะแนนสุขภาวะทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุเฉล่ียรายองค์ประกอบก่อนและหลังการ
ทดลอง 

  รายการ  คะแนนเฉลี่ย แปลผล 
องค์ประกอบท่ี 1 pre 3.43 เป็นตัวท่านมาก  

  post 3.69 เป็นตัวท่านมาก  
องค์ประกอบท่ี 2 pre 3.54 เป็นตัวท่านมาก  

  post 3.71 เป็นตัวท่านมาก  
องค์ประกอบท่ี 3 pre 3.56 เป็นตัวท่านมาก  

  post 3.93 เป็นตัวท่านมาก  
องค์ประกอบท่ี 4 pre 3.75 เป็นตัวท่านมาก  

  post 4.10 เป็นตัวท่านมาก  
องค์ประกอบท่ี 5 pre 3.56 เป็นตัวท่านมาก  

  post 3.64 เป็นตัวท่านมาก  
องค์ประกอบท่ี 6 pre 3.18 เป็นตัวท่านมาก  

  post 3.37 เป็นตัวท่านมาก  
องค์ประกอบท่ี 7 pre 3.48 เป็นตัวท่านมาก  

  post 4.18 เป็นตัวท่านมาก  
ค่าเฉล่ียรวม pre 3.50 เป็นตัวท่านมาก  
    post 3.80 เป็นตัวท่านมาก  

4.21-5.00 คะแนน=เป็นตัวท่านมากที่สุด; 3.41-4.20 คะแนน=เป็นตัวท่านมาก; 2.61-3.40 คะแนน=เป็นตัว
ท่านปานกลาง; 1.81-2.60 คะแนน=ไม่ใช่ตัวท่านมากนัก และ 1.00-1.80 คะแนน=ไม่ใช่ตัวท่านมากท่ีสุด 
 
 จากตารางท่ี 18 พบว่าคะแนนสุขภาวะทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุเฉล่ียรายองค์ประกอบ

หลังการทดลองเพิ่มขึ้นกว่าก่อนการทดลองและอยู่ในช่วง เป็นตัวท่านมาก ในทุกองค์ประกอบ 
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ตารางท่ี 19 เปรียบเทียบผลการประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณเป็นรายองค์ประกอบของผู้สูงอายุ
ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง 
 

รายการ  Mean  SD    t  p 

องค์ประกอบท่ี 1   กล้ายืนหยัดท าในส่ิงท่ีถูกต้อง 
                           (Moral Courage) 

pre 30.85 8.40 -1.059 0.30 

post 33.20 4.98   

องค์ประกอบท่ี 2   เมตตากรุณา 
                           (Loving Kindness and 
Compassion) 

pre 31.90 7.33 -0.570 0.58 

post 33.35 6.11   

องค์ประกอบท่ี 3   มีเป้าหมายและพอเพียง 
                           (Goal and Sufficiency)  

pre 17.80 4.27 -1.389 0.18 

post 19.65 3.13   

องค์ประกอบท่ี 4   ให้ความส าคัญกับความเป็น
มนุษย์ 
                          (Humanism)  

pre 15.00 3.76 -1.227 0.23 

post 16.40 2.54   

องค์ประกอบท่ี 5   อ่อนน้อมถ่อมตน 
                           (Humility)  

pre 17.80 4.98 -0.247 0.81 

post 18.20 4.01   

องค์ประกอบท่ี 6   ให้อภัย 
                           (Forgiveness)  

pre 9.55 3.09 -0.595 0.56 

post 10.10 2.27   

องค์ประกอบท่ี 7   มีความเป็นมิตร 
                           (Friendliness)  

pre 10.45 3.47 -2.736 0.01* 

post 12.55 2.24   

*p<.05 
 ตารางท่ี 19  แสดงผลการเปรียบเทียบการประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณในองค์ประกอบท่ี 

7 มีความเป็นมิตร(Friendliness) หลังการทดลองมีคะแนนดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
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ตอนที่ 5 สุขภาพทางสังคม 
ตารางท่ี 20 การแปลผลการประเมินสุขภาวะทางสังคมของผู้สูงอายุรายข้อก่อนและหลังการทดลอง 

รายการ  คะแนนเฉลี่ย แปลผล 
1.ท่านมีบทบาทในการช่วยเหลือ
สมาชิกในครอบครัว pre 1.85 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 
 post 2.60 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 
2.ท่านมีบทบาทในการช่วยเหลือ
สังคม ชุมชนและเพ่ือนบ้าน 

pre 1.60 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 
post 2.15 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 

3.ท่านและสมาชิกในครอบครัวมีการ
ปรึกษาหารือกันในเร่ืองต่างๆ อย่าง
สม่ าเสมอ 

pre 1.65 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 

post 2.30 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 

4.ท่านและเพ่ือนของท่านมีการ
ปรึกษาหารือกันในเร่ืองต่างๆ  

pre 1.65 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 
post 2.35 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 

5.ท่านมีบทบาทในสังคมหลาย
สถานภาพ pre 1.75 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 
 post 2.25 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 
6.หลังจากอายุ 60 ปี แล้ว ท่านยังคงมี
บทบาทในสังคม เช่น เป็นสมาชิก
สมาคมหรือชมรม อย่างต่อเน่ือง 

pre 1.75 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 

post 1.85 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 

7.ความสัมพันธ์ระหว่างท่านกับ
ครอบครัวอยู่ในระดับดี pre 1.85 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 
 post 2.60 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 
8.ความสัมพันธ์ระหว่างท่านกับชุมชน 
และเพ่ือน อยู่ในระดับดี 

pre 1.70 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 
post 2.45 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 

9.ท่านสามารถท างานเป็นทีมได้อย่าง
ดี pre 1.35 ตรงกับความเป็นจริงของท่านน้อย 
 post 2.35 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 
10.ท่านกล้าแสดงความคิดเห็นทั้งเห็น
ด้วยและไม่เห็น 
    ด้วยให้ผู้อื่นรับรู้ได้อย่างเหมาะสม 

pre 1.35 ตรงกับความเป็นจริงของท่านน้อย 

post 2.20 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 

11.ท่านเข้าใจและยอมรับความ
แตกต่างของบุคคลในครอบครัว 

pre 1.55 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 
post 2.60 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 

12.ท่านเข้าใจและยอมรับความ
แตกต่างของบุคคลในชุมชน 

pre 1.45 ตรงกับความเป็นจริงของท่านน้อย 
post 2.40 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 

13.ท่านเข้าใจเและยอมรับอารมณ์
ของตนเองและผู้อื่น pre 1.45 ตรงกับความเป็นจริงของท่านน้อย 
 post 2.55 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 
14.ท่านภายหลังอายุ 60 ปียังคงมี
ความสัมพันธ์กับเฝพ่ือน 
และคนในสังคมอย่างต่อเน่ือง 

pre 2.00 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 

post 2.75 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 

15.ท่านช่วยเหลือสังคมละชุมชนแใน
ด้านต่างๆ pre 1.75 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 
 post 2.35 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 
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รายการ  คะแนนเฉลี่ย แปลผล 
16.ท่านจะได้รับความช่วยเหลือจาก
เพ่ือน หรือชุมชน เสมอ เมื่อต้องการ
ความช่วยเหลือในเร่ืองต่างๆ  

pre 2.00 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 

post 2.60 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 

17.ท่านช่วยเหลือสมาชิกในครอบครัว 
เช่น การสอน หนังสือ, อบรมหลาน, 
ให้ค าปรึกษา 

pre 1.45 ตรงกับความเป็นจริงของท่านน้อย 

post 2.25 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 

18.ท่านมีการติดต่อสื่อสารกับคนวัย
เดียวกันและต่างวัย pre 1.65 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 
 post 2.65 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 
19.ท่านมีโอกาสได้พูดคุยและ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับ 
ครอบครัวอย่างสม่ าเสมอ 

pre 1.40 ตรงกับความเป็นจริงของท่านน้อย 

post 2.45 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 

20.ท่านมีโอกาสได้พูดคุยและ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับคนใน
ชุมชน 

pre 1.55 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 

post 2.35 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 

ค่าเฉลี่ยรวม pre 1.62 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก 
 post 2.38 ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 

2.26-3.00=ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด; 1.51-2.25=ตรงกับความเป็นจริงของท่านมาก; 0.76-1.50=ตรง
กับความเป็นจริงของท่านน้อย และ 0.00-0.75=ไม่ตรงกับความเป็นจริงของท่านเลย 
 

 จากตารางท่ี 20 พบว่าหลังการทดลองค่าเฉล่ียของคะแนนสุขภาวะทางสังคมของผู้สูงอายุ
เพิ่มขึ้นทุกข้อ และค่าเฉล่ียรวมเพิ่มระดับขึ้นจากระดับตรงกับความเป็นจริงของท่านมากเป็นตรงกับ
ความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด 
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ตารางท่ี 21 เปรียบเทียบผลการประเมินสุขภาวะทางสังคมของผู้สูงอายุรายข้อระหว่างก่อนและหลัง
การทดลอง 
 

                               รายการ  Mean SD     t   p 
1.ท่านมีบทบาทในการช่วยเหลือสมาชิกในครอบครัว pre 1.85 0.75 -3.943 0.00* 
 post 2.60 0.50   
2.ท่านมีบทบาทในการช่วยเหลือสังคม ชุมชนและเพ่ือนบ้าน pre 1.60 0.82 -2.604 0.02* 
 post 2.15 0.49   
3.ท่านและสมาชิกในครอบครัวมีการปรึกษาหารือกันในเร่ือง
ต่างๆ  
   อย่างสม่ าเสมอ 

pre 1.65 0.75 -2.557 0.02* 

post 2.30 0.80   

4.ท่านและเพ่ือนของท่านมีการปรึกษาหารือกันในเร่ืองต่างๆ  pre 1.65 0.75 -3.621 0.00* 
 post 2.35 0.59   
5.ท่านมีบทบาทในสังคมหลายสถานภาพ pre 1.75 0.72 -2.127 0.05* 
 post 2.25 0.79   
6.หลังจากอายุ 60 ปี แล้ว ท่านยังคงมีบทบาทในสังคม เช่น 
  เป็นสมาชิกสมาคม หรือสมาขิกชมรม อย่างต่อเน่ือง 

pre 1.75 0.97 -0.317 0.75 
post 1.85 0.88   

7.ความสัมพันธ์ระหว่างท่านกับครอบครัวอยู่ในระดับดี pre 1.85 0.75 -3.684 0.00* 
 post 2.60 0.50   
8.ความสัมพันธ์ระหว่างท่านกับชุมชน และเพ่ือนอยู่ในระดับดี pre 1.70 0.80 -3.470 0.00* 
 post 2.45 0.51   
9.ท่านสามารถท างานเป็นทีมได้อย่างดี pre 1.35 0.81 -3.684 0.00* 
 post 2.35 0.59   
10.ท่านกล้าแสดงความคิดเห็นทั้งเห็นด้วยและไม่เห็นด้วยให้
ผู้อื่นรับรู้ได้ 
    อย่างเหมาะสม 

pre 1.35 0.81 -4.073 0.00* 

post 2.20 0.70   

11.ท่านเข้าใจและยอมรับความแตกต่างของบุคคลในครอบครัว pre 1.55 0.76 -4.972 0.00* 
 post 2.60 0.60   
12.ท่านเข้าใจและยอมรับความแตกต่างของบุคคลในชุมชน pre 1.45 0.83 -3.442 0.00* 
 post 2.40 0.68   
13.ท่านเข้าใจและยอมรับอารมณ์ของตนเองและผู้อื่น pre 1.45 0.76 -6.242 0.00* 
 post 2.55 0.69   
14.ท่านภายหลังอายุ 60ปียังคงมีความสัมพันธ์กับเพ่ือนและคน
ในสังคม 
    อย่างต่อเน่ือง 

pre 2.00 0.86 -4.265 0.00* 

post 2.75 0.44   

15.ท่านช่วยเหลือสังคมละชุมชนแในด้านต่างๆ pre 1.75 0.79 -2.854 0.01* 
 post 2.35 0.59   
16.ท่านจะได้รับความช่วยเหลือจากเพ่ือน หริอชุมชน เสมอเมื่อ
ต้องการ 
    ความช่วยเหลือในเร่ืองต่างๆ  

pre 2.00 0.73 -2.854 0.01* 

post 2.60 0.60   

17.ท่านช่วยเหลือสมาชิกในครอบครัวเช่น การสอนหนังสือ, 
อบรมหลาน, 
    ให้ค าปรึกษา 

pre 1.45 0.69 -3.760 0.00* 

post 2.25 0.64   

18.ท่านมีการติดต่อสื่อสารกับคนวัยเดียวกันและต่างวัย pre 1.65 0.88 -4.873 0.00* 
 post 2.65 0.59   
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                               รายการ  Mean SD     t   p 
19.ท่านมีโอกาสได้พูดคุยและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับ
ครอบครัว 
    อย่างสม่ าเสมอ 

pre 1.40 0.82 -3.943 0.00* 

post 2.45 0.69   

20.ท่านมีโอกาสได้พูดคุยและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับคนใน
ชุมชน pre 1.55 0.89 -3.559 0.00* 

  post 2.35 0.49     
ค่าเฉลี่ยรวม pre 1.62 0.37 -4.700 0.00* 

 post 2.38 0.13     

*p<.05         
 จากตารางท่ี 21 พบว่าผลการประเมินสุขภาวะทางสังคมของผู้สูงอายุรายข้อระหว่างก่อนและ

หลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทุกข้อ 
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ตอนที่ 6 คุณภาพชีวิต  
ตารางท่ี 22 การประเมินคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุรายองค์ประกอบ ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง 

   ะแนน แปลผล 
ด้านสุขภาพกาย pre 23.75 ระดับกลาง 

 
post 24.95 ระดับกลาง 

ด้านจิตใจ pre 21.20 ระดับกลาง 
 

post 21.95 ระดับกลาง 

ด้านสัมพันธภาพทางสังคม pre 10.30 ระดับกลาง 
 

post 10.35 ระดับกลาง 

ด้านส่ิงแวดล้อม pre 26.70 ระดับกลาง 
 

post 29.50 ระดับกลาง 

คุณภาพชีวิตโดยรวม pre 88.95 ระดับกลาง 

 post 94.25 ระดับดี 

ตารางท่ี 22 พบว่าคุณภาพชีวิตโดยรวมของผู้สูงอายุก่อนการทดลองอยู่ในระดับกลางและ

หลังการทดลองมีคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับดี ส่วนคุณภาพชีวิตรายด้านประกอบด้วย ด้านสุขภาพกาย 

ด้านจิตใจ ด้านสัมพันธภาพทางสังคม ด้านส่ิงแวดล้อม อยู่ในระดับกลางท้ังก่อนและหลังการทดลอง 
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ตารางท่ี 23 เปรียบเทียบผลการประเมินคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุรายองค์ประกอบ ระหว่างก่อนและ
หลังการทดลอง 
 

รายการ  Mean SD t p 
องค์ประกอบด้านสุขภาพกาย pre 23.75 4.51 -0.866 0.40  

post 24.95 4.52   
องค์ประกอบด้านจิตใจ  pre 21.20 4.07 -0.650 0.52  

post 21.95 3.15   
องค์ประกอบด้านสัมพันธภาพทางสังคม pre 10.30 1.72 -0.103 0.92  

post 10.35 1.63   
องค์ประกอบด้านส่ิงแวดล้อม  pre 26.70 4.37 -2.030 0.06  

post 29.50 4.20   
p>.05  

 
 จากตารางท่ี 23 พบว่าคะแนนคุณภาพชีวิตเฉล่ียของผู้สูงอายุรายองค์ประกอบระหว่างก่อน

และหลังการทดลองไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางท่ี 24 เปรียบเทียบผลการประเมินคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุรายข้อระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลอง 
 

                      รายการ    Mean SD t p 
1. ท่านพอใจกับสุขภาพของทา่นในตอนน้ีเพียงใด pre 3.30 0.86 -0.972 0.34 

post 3.60 0.99 
  

2. การเจ็บปวดตามร่างกาย เช่น ปวดหัว ปวดท้อง ปวดตาม
ตัว  
    ท าให้ท่านไม่สามารถท าในสิ่งที่ต้องการมากน้อยเพียงใด 

pre 3.25 1.07 0.129 0.90 
post 3.20 1.36 

  

3. ท่านมีก าลังเพียงพอที่จะท าสิ่งต่าง ๆ ในแต่ละวันไหม 
    (ทั้งเร่ืองงาน หรือการด าเนินชีวิตประจ าวัน) 

pre 3.30 0.57 -1.798 0.09 
post 3.70 0.80 

  

4. ท่านพอใจกับการนอนหลับของท่านมากน้อยเพียงใด pre 3.25 0.91 -1.031 0.32 
post 3.55 1.05 

  

5. ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวิต (เช่น มีความสุข ความสงบ 
    มีความหวัง) มากน้อยเพียงใด 

pre 3.55 0.89 -0.925 0.37 
post 3.80 0.77 

  

6. ท่านมีสมาธิในการท างานต่างๆ ดีเพียงใด pre 3.25 1.02 -1.241 0.23 
post 3.55 0.51 

  

7. ท่านรู้สึกพอใจในตนเองมากน้อยแค่ไหน pre 3.65 0.99 -1.143 0.27 
 

post 3.95 0.76 
  

8. ท่านยอมรับรูปร่างหน้าตาของตัวเองได้ไหม pre 3.50 1.00 -0.400 0.69 
post 3.60 0.75 

  

9. ท่านมีความรู้สึกไม่ดี เช่น รู้สึกเหงา เศร้า หดหู่ สิ้นหวัง 
    วิตกกังวล บ่อยแค่ไหน 

pre 3.90 0.79 2.236 0.04* 
post 3.40 0.99 

  

10. ท่านรู้สึกพอใจมากน้อยแค่ไหนที่สามารถท าอะไรๆ  
     ผ่านไปได้ในแต่ละวัน 

pre 3.60 0.99 -0.721 0.48 
post 3.80 0.70 

  

11. ท่านจ าเป็นต้องไปรับการรักษาพยาบาลมากน้อยเพียงใด 
     เพ่ือที่จะท างานหรือมีชีวิตอยู่ไปได้ในแต่ละวัน 

pre 3.20 1.15 -0.346 0.73 
post 3.30 1.22 

  

12. ท่านพอใจกับความสามารถในการท างานได้อย่าง 
     ที่เคยท ามามากน้อยเพียงใด 

pre 3.65 0.81 -0.237 0.82 
post 3.70 0.86 

  

13. ท่านพอใจต่อการผูกมิตรหรือเข้ากับคนอื่นอย่างที่ผา่นมา 
     แค่ไหน 

pre 3.80 0.83 -0.940 0.36 
post 4.00 0.86 

  

14. ท่านพอใจกับการช่วยเหลือที่เคยได้รับจากเพื่อนๆแค่ไหน pre 3.80 0.89 -0.252 0.80 
post 3.85 0.59 
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                         รายการ 
 

Mean SD t p 
15. ท่านรู้สึกว่าชีวิตมีความมั่นคงปลอดภยัดีไหมในแต่ละวัน pre 3.60 0.82 -0.890 0.38 
 post 3.80 0.70   
16. ท่านพอใจกับสภาพบา้นเรือนที่อยู่ตอนน้ีมากน้อย
เพียงใด 

pre 3.70 0.92 -2.032 0.06 
post 4.20 0.83 

  

17. ท่านมีเงินพอใช้จ่ายตามความจ าเป็นมากน้อยเพียงใด pre 3.35 0.75 -1.045 0.31 
post 3.60 0.75 

  

18. ท่านพอใจที่จะสามารถไปใช้บริการสาธารณสุขได้ 
     ตามความจ าเป็นเพียงใด 

pre 2.75 0.91 -2.990 0.01* 
post 3.55 0.6 

  

19. ท่านได้รู้เร่ืองราวข่าวสารที่จ าเป็นในชีวิตแต่ละวัน 
     มากน้อยเพียงใด 

pre 3.25 0.79 -1.228 0.23 
post 3.50 0.61 

  

20. ท่านมีโอกาสได้พักผ่อนคลายเครียดมากน้อยเพียงใด pre 3.40 0.94 -1.189 0.25 
post 3.70 0.86 

  

21. สภาพแวดล้อมดีต่อสุขภาพของท่านมากน้อยเพียงใด pre 3.55 0.94 -0.567 0.58 
post 3.70 0.73 

  

22. ท่านพอใจกับการเดินทางไปไหนมาไหนของท่าน 
     (หมายถึงการคมนาคม) มากน้อยเพียงใด 

pre 3.10 1.02 -1.046 0.31 
post 3.45 1.00 

  

23. ท่านรู้สึกว่าชีวิตท่านมีความหมายมากน้อยแค่ไหน pre 3.35 0.88 -0.842 0.41 
post 3.65 1.09 

  

24. ท่านสามารถไปไหนมาไหนด้วยตนเองได้ดีเพียงใด pre 3.50 1.15 -0.567 0.58 
post 3.70 1.03 

  

25. ท่านพอใจในชีวิตทางเพศของท่านแค่ไหน pre 2.70 0.86 0.607 0.55 
post 2.50 1.28 

  

26. ท่านคิดว่าทา่นมีคุณภาพชีวิต (ชีวิตความเป็นอยู่) 
     อยู่ในระดับใด 

pre 3.70 0.80 -0.721 0.48 

post 3.90 0.91     

ค่าเฉล่ียรวม pre 3.43 0.09 -4.216 0.00* 

 post 3.63 0.10     

*p<.05 
 
จากตารางท่ี 24 พบว่าคุณภาพชีวิตโดยรวมก่อนและหลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่าง

มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าข้อท่ีมีค่าคะแนนเฉล่ียรวม ความ
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แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ได้แก่ ข้อ 9 ท่านมีความรู้สึกไม่ดี เช่น รู้สึกเหงา 
เศร้า หดหู่ ส้ินหวัง วิตกกังวล บ่อยแค่ไหน และ ขอ้18 ท่านพอใจท่ีจะสามารถไปใช้บริการสาธารณสุข
ได้ตามความจ าเป็นเพียงใด  

 
ข้อมูลเชิงคุณภาพ ประกอบด้วย  

2.1 ข้อมูลท่ีได้จากแบบสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการระหว่างวั ยของ

ผู้สูงอายุและเด็ก 

2.2 การสัมภาษณ์ความพึงพอใจของผู้สูงอายุในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ

ระหว่างวัย 

 2.1 ข้อมูลที่ได้จากแบบสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยของผู้สูงอายุ
และเด็ก ได้ข้อมูลดังนี้  
ข้อที่ หัวข้อที่ท าการสังเกต ข้อมูลที่สังเกตได้ 

สัปดาห์แรก สัปดาห์ที่ 5 
1. การให้ความร่วมมือ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ให้ความ

ร่วมมือดี 
ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการ
เป็นผู้จัดกิจกรรม เช่น ช่วย
ประชาสัมพันธ์ ช่วยเรื่อง
อาหาร และอุปกรณ์ ช่วย
จัดเตรียมสถานท่ี 

  เด็กแยกตัวออกไปจับกลุ่ม
กันเอง 

เด็กเข้าร่วมกิจกรรมกับ
ผู้สูงอายุต้ังใจฟังค าอธิบาย
ก่อนลงมือท า มีการถาม
รายละเอียดการท ากิจกรรม
กับวิทยากรด้วยตนเอง 

  เด็กไม่ท ากิจกรรมท่ีไม่ชอบ เด็กลองท ากิจกรรมใหม่ๆ  
2.  การเข้าร่วมกิจกรรม

ต่างๆ 
ผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรม
แบบ passive เช่น เป็นผู้
นั่งดูเด็กเล่น 

ผู้สูงอายุเข้าร่วมแบบ 
Active ท ากิจกรรมร่วมกับ
เด็ก ต้ังใจท าผลงาน 

  ผู้สูงอายุไม่ท าตามติกาของ
กิจกรรม เช่น การต้องเข้าคู่

ผู้สูงอายุท าตามกติกาของ
กิจกรรม  
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กับเด็กจะมีผู้ใหญ่บางคนท า
คนเดียว  

  ผู้สูงอายุบางคนแสดง
อาการ  อึดอัดในการเข้า
ร่วมกิจกรรมท่ีไม่เคยท า 

ผู้สูงอายุแสดงอาการอยาก
ลองท ากิจกรรมใหม่ๆ 
อยากเรียนรู้และกล้าท่ีจะ
ลองท ากิจกรรม 

3. ความสัมพันธ์ของ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมต่างวัย 

เด็กและผู้สูงอายุจะเลือกจับ
กลุ่มกับคนวัยเดียวกันใน
การท ากิจกรรม 

เด็กและผู้สูงอายุมีท่าทาง
ผ่อนคลายมากขึ้น สามารถ
ท ากิจกรรมท่ีจับคู่กับคน
ต่างวัยได้ ไม่พยายามจะ
แยกไปจับกลุ่มกับคนวัย
เดียวกัน 

  ผู้สูงอายุมักจะใช้วิธีการดุ 
ต่อว่าเด็กเมื่อซน หรือท า
เลอะ 

ผู้สูงอายุอารมณ์เย็นลง ใช้
การตักเตือนและช่วยกัน
เก็บ 

  การท ากิจกรรมร่วมกัน
ระหว่างเด็กกับผู้สูงอายุ
แรกๆ จะยังสับสนในหน้าท่ี
ว่าใครควรท าบทบาทใด 
ผู้น ากิจกรรมต้องคอยก ากับ  

เด็กและผู้สูงอายุสามารถ
แบ่งหน้าท่ีกันได้ รู้บทบาท
และ ความสามารถของ
ตนเองได้ดี ผู้น ากิจกรรม
ก ากับน้อยลง 

  การท ากิจกรรมในช่วงแรก
ผู้สูงอายุมักเป็นผู้ดูแลเด็ก 
คอยสอน ตักเตือน ว่ากล่าว 

เด็กๆ เริ่มกล้าพูดส่ิงท่ีตนรู้ 
หรือคิดเพื่อให้ความรู้แก่
ผู้สูงอายุหรือเพื่อให้
ผู้สูงอายุเข้าใจในความคิด
ของตน 

  ผู้สูงอายุท่ีไม่ได้อาศัยอยู่กับ
เด็กและไม่แน่ใจการเข้า
ร่วมกิจกรรมกับเด็กมักท า
หน้าบึ้งเมื่อต้องท ากิจกรรม
กับเด็ก 

ผู้สูงอายุท่ีไม่ได้อาศัยอยู่กับ
เด็กและไม่แน่ใจกับการเข้า
ร่วมกิจกรรมกับเด็กมี
หน้าตายิ้มแย้มมากขึ้น  
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4. ความสัมพันธ์กับ
ผู้เข้าร่วมวัยเดียวกัน 

ผู้สูงอายุหลังจากร่วม
กิจกรรมแล้วได้มีโอกาส
พูดคุยกับคนวัยเดียวกันใน
เรื่องต่างๆ 

ผู้สูงอายุหลังจากร่วม
กิจกรรมแล้วได้มีโอกาส
พูดคุยกับคนวัยเดียวกันใน
เรื่องต่างๆ 

  ผู้น ากิจกรรมต้อง
ประชาสัมพันธ์กิจกรรมท่ี
จะจัดในแต่ละวัน 

ผู้สูงอายุกระจายข่าวการท า
กิจกรรมในแต่ละวันให้
เพื่อน ๆ ทราบทางช่องทาง
ออนไลน ์

  ผู้น ากิจกรรมส่ังอาหารให้
ผู้สูงอายุและเด็กจาก
ร้านอาหารใกล้เคียง 

ผู้สูงอายุในหมู่บ้านร่วมมือ
กันท ากับข้าวส าหรับ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมช่วงเวลา
ท่ีว่างก่อนเริ่มกิจกรรม 

5. บรรยากาศของกิจกรรม บรรยากาศสนุกสนาน
เพราะกิจกรรมท่ีจัดเป็น
กิจกรรมท่ีผู้วิจัยได้เก็บ
ข้อมูลมาแล้วว่าเป็นท่ีสนใจ
ของชุมชน 

บรรยากาศสนุกสนาน เป็น
กันเองและจัดกิจกรรมง่าย
ขึ้นเนื่องจากผู้เข้าร่วม
กิจกรรม มีความคุ้นเคยของ
กันมากขึ้นและ คุ้นเคยกับ
ผู้น ากิจกรรม ผู้ช่วยท า
กิจกรรม  เช่นการใช้สรรพ
นามเรียกผู้ช่วยกิจกรรมว่า 
“ลูกชาย” 

6. เหตุการณ์น่าสนใจอื่นๆ มีผู้สูงอายุท่ีอยากเข้าร่วม
แบบเป็นผู้ดูเฉยๆ 1 ท่าน 
จะเข้าร่วมแบบนั่งดูห่างๆ 
ทุกครั้ง 

ผู้สูงอายุท่านนี้เข้ามาร่วม
กิจกรรมมากขึ้นเรื่อย ๆ 
ต้ังแต่สัปดาห์ท่ี 3 จน
สัปดาห์ท่ี 4 เริ่มเล่นและท า
กิจกรรมกับเด็ก 

 
  

2.2 การสัมภาษณ์ความพึงพอใจของผู้สูงอายุและผู้ปกครองเด็กในการเข้าร่วมกิจกรรม

นันทนาการระหว่างวัย มีประเด็นค าถามดังนี้ 1) ความรู้สึกต่อตนเองในขณะเข้าร่วมกิจกรรมนี้เป็น
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อย่างไร 2) ความรู้สึกต่อคนต่างวัยท่ีได้ร่วมกิจกรรมด้วยกันเป็นอย่างไร 3) ความพึงพอใจในกิจกรรม

โดยรวม 4) ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นจากการร่วมกิจกรรมมีอะไรบ้าง (ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน

ในชุมชน ตนเอง เพื่อนร่วมกิจกรรม และเด็ก) โดยผู้วิจัยได้ท าการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ และผู้ปกครอง

เด็กท่ีเข้าร่วมกิจกรรมได้ข้อมูลต่างๆ ต่อไปนี้ 

 2.2.1 การเรียนรู้และความเข้าใจคนต่างวัย ผู้วิจัยพบว่าผู้เข้าร่วมเกิดการเรียนรู้และเข้าใจ
คนในวัยที่ต่างกับตนเองท าให้รู้บทบาทของตนเองต่อคนในวัยอื่นๆ ก่อให้เกิดท างานร่วมกันได้อย่างไม่
มีปัญหา พบว่าในการท ากิจกรรมนันทนาการร่วมกันระหว่างเด็กเล็กกับผู้สูงอายุท าให้ท้ังสองวัยได้
เรียนรู้และเข้าใจบทบาทของตนเองต่อคนอีกวัยหนึ่งได้อย่างดี ดังข้อมูลต่อไปนี้ 
  ... เด็กคนนี้น่ารักจัง เพิ่งรู้จักเขา เราก็คิดว่าเค้าจะวุ่นวาย ท่ีแท้เค้ารับผิด 

ชอบตัวเองดีจังเลย...   
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมหญิงคนท่ี 1   

 
  ... กิจกรรมนี้ดีจังนะคะ ท าให้เราได้รู้ว่าเด็กเค้ารู้อะไรท่ีเด็กสมัยเราไม่ได้สอน... 

 ผู้เข้าร่วมกิจกรรมหญิงคนท่ี 2  
 

  ...น้อง A มาท ากิจกรรมด้วยกันบ่อยๆ ไม่ต้องให้บอกแล้วค่ะ ตอนนี้รับผิดชอบ 
มาเองเลย.. 

ผู้ปกครองคนท่ี 1  
     
 2.2.2 เกิดความผูกพันทั้งกับชุมชนและกับคนในวัยต่างกัน ผู้วิจัยพบว่าเกิดการสร้าง
ความสัมพันธ์ระหว่างวัยให้เกิดขึ้น โดยกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยท่ีได้ท าในชุมชนหมู่บ้านแหลม
ทองนิเวศน์ท าให้เกิดความผูกพันธ์อันดีท้ังกับเด็กด้วยกัน เด็กกับผู้สูงอายุ เด็กกับชุมชน และ ผู้สูงอายุ
กับชุมชน ดังข้อมูลต่อไปนี้ 
 
  ...นี่แม่ก็ไม่ทราบหรอกค่ะว่าน้องเค้าชอบจนวันนึงเค้านอนหลับเพลินแม่เลย 

ไม่ได้พามาร่วม ต่ืนมาเค้าร้องไห้ใหญ่เลยค่ะว่าท าไมไม่ปลุกเค้า เค้าอยากไป 
เล่นท่ีชุมชน สนุก ร้องว่ากิจกรรม กิจกรรม...  

ผู้ปกครองคนท่ี 2  
 

  ...เมื่อก่อนตอนแรกน้องมาอยากได้รางวัล ตอนนี้มาเองเลย แม่ยังไม่เสร็จก็ 
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มาเอง ไม่ได้รางวัลก็มา...  
ผู้ปกครองคนท่ี 3  
 

  ...เมื่อก่อนนี่พี่ไม่เอาเลยนะกิจกรรมกับเด็กเนี่ย นี่ลองดู อาจารย์เอากิจกรรมดีๆ 
 มาชอบมาก....  

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมหญิงคนท่ี 3  
 

    ...เด๋ียวนี้เค้าช่วยยายด้วย เค้าเป็นห่วงยาย...  
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมหญิงคนท่ี 4  

 
   ...นี่พี่ B มาล้างพื้นรอไว้ให้ก่อนเลยนะ รู้ว่าวนันี้จะมีโยคะกัน... 
            ผู้เข้าร่วมกิจกรรมหญิงคนท่ี 5 

 
 2.2.3 การได้ลองท าอะไรใหม่ๆ ที่ไม่เคยท า ผู้วิจัยพบว่ากิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยท า
ให้ท้ังผู้สูงอายุและเด็กได้เกิดแรงผลักดันให้ลองท าส่ิงท่ีไม่เคยได้ท า หรือทักษะใหม่ๆ และการเรียนรู้
ไม่ได้จ ากัดเฉพาะกับเด็กอีกต่อไป โดยกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยที่จัดขึ้นจะท าให้ท้ังผู้สูงอายุเป็น
ผู้สอนและในขณะเดียวกันก็สามารถเรียนรู้จากเด็กได้ด้วย ดังข้อมูลต่อไปนี้ 
 
   ...เมื่อก่อนพี่เป็นคนเก็บตัวมากเลยนะ ไม่เคยออกมาท าอะไรร่วม 

กับคนอื่นแบบนี้ เรารู้สึกว่าเราแก่ ไม่สวย เลยไม่กล้า นี่เห็นมีแต่คน 
รู้จักกับเด็กเลยลองออกมาดู เด็กเค้าก็ไม่อะไร เราเลยมั่นใจ ตอนนี้ 
เลยออกมาทุกวันเลย...   

     ผู้เข้าร่วมกิจกรรมหญิงคนท่ี 6  
   

 ...กิจกรรมท่ีอาจารย์เอามาดีจัง ปกติไม่เคยได้ท า...  
... อันนี้ดีจังเอาไปท าขายก็ได้นะเนี่ย ไว้ขอปรึกษาหลังไมค์นะคะ… 
          ผู้เข้าร่วมกิจกรรมหญิงคนท่ี 7 
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รูปแบบนันทนาการระหว่างวัย 
 รูปแบบนันทนาการระหว่างวัยนี้ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นจากการวิเคราะห์ข้อมูลในระยะท่ี 1ศึกษา
ความต้องการกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุในประเทศไทย ระยะท่ี 2 พัฒนาโปรแกรมนันทนาการ
ระหว่างวัยส าหรับผู้สูงอายุ และระยะท่ี 3. หาประสิทธิผลของโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัย แล้ว
น าข้อมูลท้ังหมดมาประมวลเพื่อน าเสนอรูปแบบนันทนาการระหว่างวัยที่ส่งผลต่อสุขภาพองค์รวมและ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดยใช้แนวคิดของรูปแแบบ เชิงระบบSystematic Model ดังรายละเอียด
ต่อไปนี้ 
 ปัจจัยน าเข้า (Input)  มีประเด็นส าคัญดังนี้ 

1. ชุมชน (Community)  ความพร้อมและลักษณะของชุมชนเป็นส่วนหนึ่งของ
ความส าเร็จในการจัดโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัย การวิจัยนี้ใช้ชุมชนแหลมทองนิเวศน์อันเป็น
ชุมชนท่ีมีลักษณะอยู่เป็นครอบครัว แต่ละครอบครัวมีวิถีชีวิตความเป็นอยู่ ท่ีแตกต่างกันแต่มี
ปฏิสัมพันธ์กันโดยผ่านคณะกรรมบริหารหมู่บ้าน คณะกรรมการบริหารหมู่บ้านเป็นผู้ท่ีมีบทบาทอย่าง
ยิ่งในการระดมความคิดเพื่อตัดสินใจในกิจการต่างๆ ของชุมชน รวมท้ังเป็นแกนน าในการกระจาย
ข่าวสาร ความรู้ และบริการต่างๆ ให้เข้าถึงคนในชุมชนได้อย่างท่ัวถึง 

2. ผู้เข้าร่วม (Participant)  รูปแบบนันทนาการระหว่างวัยจะมีผู้เข้าร่วม 2 กลุ่ม คือ 
2.1 กลุ่มเด็ก ในงานวิจัยฉบับนี้เลือกเด็กท่ีมีอายุระหว่าง 5 – 12 ปี ซึ่งเป็นวัยท่ีมี

ความสดใส มีพลังงานเหลือเฟือ ชอบเคล่ือนไหวโดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนื้อมัดใหญ่เนื่องจากมีการ
พัฒนาอย่างรวดเร็ว มีจินตนาการสูง แต่ขาดประสบการณ์ มีความเข้าใจในรูปธรรมมากกว่านามธรรม 
  2.2 กลุ่มผู้สูงอายุ ในงานวิจัยฉบับนี้เลือกผู้สูงอายุท่ีมีอายุระหว่าง 60 - 75 ปี ซึ่งเป็น
วัยท่ีแม้ร่างกายเข้าสู่ความเส่ือมและส่วนใหญ่เริ่มมีปัญหาสุขภาพ แต่ยังสามารถช่วยตัวเองได้ ท า
กิจกรรมต่าง ๆ ได้ เข้าสังคมได้ ความคิดอ่านยังสามารถใช้การได้ และคนในวัยนี้จะมีประสบการณ์สูง
โดยเฉพาะเรื่องเกี่ยวกับชีวิต มีความเข้าใจในเชิงนามธรรมได้ดี  
   3.   ผู้วางแผนและสนับสนุนกิจกรรม ผู้วางแผนและผู้สนับสนุนกิจกรรมมีส่วนส าคัญอย่าง
ยิ่งต่อประสิทธิผลของโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัย ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

3.1 ผู้วางแผนกิจกรรม การวางแผนโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยจะต้องมีการ
วิเคราะห์ความต้องการของชุมชนแต่ละชุมนเป็นอย่างดี เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังสองวัยรู้ สึก
สนุกกสนานกับการท ากิจกรรมร่วมกัน  

3.2 ผู้น ากิจกรรมผู้ น ากิจกรรมเป็นผู้ท่ีส าคัญมากในการจัดการให้โปรแกรม
นันทนาการระหว่างวัยด าเนินไปได้ด้วยดี คุณสมบัติของผู้น ากิจกรรมท่ีเหมาะสมคือเป็นผู้ท่ีเข้าใจ
ธรรมชาติของคนท้ังสองวัย มีทักษะในการโน้มน้าวจิตใจกับท้ังวัยเด็กและวัยผู้สูงอายุ มีทักษะในการ
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ดึงให้ท้ังสองวัยให้เข้าร่วมกิจกรรมแบบมีปฏิสัมพันธ์กันได้ มีความคิดสร้างสรรค์และสามารถแก้ปัญหา
เฉพาะหน้าได้ดี มีความอดทน อ่อนโยน  

3.3 ผู้น าชุมชน ลักษณะของผู้น าชุมชนท่ีมีส่วนช่วยให้โปรแกรมนันทนาการระหว่าง
วัยด าเนินไปได้ด้วยดี คือ เป็นผู้ท่ีชุมชนให้ความเช่ือถือ ไว้ใจ รู้จักสมาชิกในชุมชนเป็นอย่างดี สามารถ
ประสานกับคนในชุมชนได้อย่างท่ัวถึง มีความรับผิดชอบ และเห็นความส าคัญของกิจกรรมท่ีจัดให้กับ
ชุมชน 

4. สถานที่ สถานท่ีท่ีใช้ในการจัดโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยควรเป็นสถานท่ีกลางของ
ชุมชนท่ีทุกคนสามารถมาใช้ได้อย่างเท่าเทียมกัน ซึ่งจะท าให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรู้สึกผ่อนคลาย การวิจัย
นี้ใช้ลานกิจกรรมและห้องกิจกรรมของชุมชนหมู่บ้านแหลมทองนิเวศน์ 

กระบวนการ (Process) 
    กระบวนการส าหรับการจัดโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยให้ได้ผลดี มีแนวคิดดังนี้ 
               1. การมีส่วนร่วมของชุมชน โดยชุมชนจะเป็นผู้เลือกกิจกรรมและเวลาในการเข้าร่วม
กิจกรรมท่ีจะสร้างเป็นโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัย เมื่อชุมชนมีส่วนร่วมในการตัดสินใจจึงส่งผล
ให้ผู้เข้าร่วมทุกคนเข้าร่วมโปรแกรมด้วยความสมัครใจ กระตือรือร้นและปราศจากการบังคับ ในการ
วิจัยนี้เปิดโอกาสให้ท้ังผู้สูงอายุและเด็กในชุมชนแหลมทองนิเวศน์เป็นผู้เสนอกิจกรรมและเวลาท่ี
ต้องการเข้าร่วมโปรแกรมจากการท าสนทนากลุ่ม (Focus Group) และ สัมภาษณ์เชิงลึก (Indepth 
Interview)  

     2. การสร้างแรงกระตุ้นให้เกิดความสัมพันธ์ระหว่างเด็กกับผู้สูงอายุ  เนื่องจาก
ผู้เข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยเป็นผู้ท่ีมาจากครอบครัวท่ีแตกต่างกัน มีประสบการณ์และมี
มุมมองเกี่ยวกับคนต่างวัยแตกต่างกัน  การสร้างความสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มผู้สูงอายุและเด็กในการท า
กิจกรรมท่ีจัดขึ้นในโปรแกรมจึงมีความส าคัญ  ในการวิจัยครั้งนี้พบว่าสมาชิกแต่ละคนมีประสบการณ์
ในเข้าร่วมกิจกรรมกับคนต่างวัยต่างวัยแตกต่างกัน  การสร้างแรงกระตุ้นให้เกิดความสัมพันธ์ระหว่าง
เด็กกับผู้สูงอายุช่วยปรับมุมมองและทัศนคติ ช่วยลดความเครียดในการปรับตัวท่ีอาจเกิดขึ้นในขณะ
ร่วมกิจกรรมได้โดยจัดเป็น 2 ช่วงดังนี้ 

2.1  ช่วงก่อนเริ่มโปรแกรม สามารถท าได้โดยการจัดกิจกรรมแบบครั้งเดียวจบ
ก่อนเริ่มโปรแกรม  ในการวิจัยนี้ผู้วิจัยได้เข้าไปมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมตามประเพณีของชุมชนท่ีมี
อยู่แล้วและคุ้นเคย (กิจกรรมปีใหม่และวันเด็ก) และเริ่มสอดแทรกกิจกรรมท่ีให้เด็กกับผู้สูงอายุได้ท า
ร่วมกัน ปราศจากความกดดัน เน้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความรู้สึกด้านบวกกับท้ังในเรื่องการท า
กิจกรรมและการท ากิจกรรมร่วมกับคนคนต่างวัย  ผู้วิจัยสังเกตพฤติกรรมของผู้เข้าร่วมเพื่อน าไปใช้ใน
การจัดโปรแกรมจริง  หลังจากนั้นมีการนัดพบปะอย่างไม่เป็นทางการเพื่อสังสรรค์พูดคุยเพื่อให้เกิด
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ความคุ้นเคยท้ังกับคนในชุมชน กับเด็ก และกับผู้สูงอายุอีก 2 ครั้ง เพื่อพูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็น  
       

2.2 ระหว่างจัดโปรแกรม  ตลอดเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมผู้น ากิจกรรมต้อง
กระตุ้นให้เกิดการร่วมกิจกรรมระหว่างคนท้ังสองวัยตลอดเวลา เช่นการพูดให้รู้สึกว่าผู้ใหญ่เป็นผู้น าท่ี
จะช่วยแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นในกิจกรรมได้ หรือการพูดให้เกิดความต่ืนเต้นในการเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ จากเด็ก 
ผู้วิจัยพบว่าบุคคลแต่ละคนจะมีความพร้อมท่ีแตกต่างกันและในเวลาท่ีไม่พร้อมกัน ดังนั้นในช่วงเริ่ม
โปรแกรมอาจมีความยากล าบากบ้างแต่เมื่อด าเนินกิจกรรมไปแล้ว ผู้เข้าร่วมจะปรับตัวและเข้าร่วม
กิจกรรมได้ด้วยตนเอง ดังนั้นจึงจ าเป็นท่ีผู้น ากิจกรรมจะต้องสร้างแรงกระตุ้นดังกล่าวอย่างต่อเนื่อง 
                3. กิจกรรมแบบพบหน้า (Face to Face) ลักษณะกิจกรรมท่ีส าคัญท่ีต้องค านึงถึงใน
การจัดโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยคือกิจกรรมท่ีมีลักษณะ Face to face เพราะเป็นกิจกรรมท่ี
สามารถสร้างความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลได้อย่างดี มีการได้แลกเปล่ียนประสบการณ์ ความรู้ อารมณ์ 
ความรู้สึกกันอย่างลึกซึ้ง โดยผ่านกิจกรรมท่ีผู้น ากิจกรรมจัดให้โดยตรง  โดยมีวิธีเลือกกิจกรรรมตาม
แนวคิดการจัดกิจกรรมระหว่างวัย (Intergenerational Activities) ดังนี้  
  3.1 มีกิจกรรมท่ีให้เด็กส าคัญ เช่น กิจกรรมท่ีมีการแสดงความสามารถ ประกวด 
แจกรางวัล เป็นต้น 
  3.2 มีกิจกรรมท่ีให้ผู้สูงอายุส าคัญ เช่นกิจกรรมท่ีมีการฟังเรื่องเล่าจากผู้สูงอายุ  
ผู้สูงอายุแนะน าการใช้อุปกรณ์ต่างๆ เป็นต้น 
  3.3 กิจกรรมท่ีให้ความส าคัญกับบุคคลท่ี 3 (คนในครอบครัว) เช่น กิจกรรมท่ี
ท าอาหารหรืองานประดิษฐ์ไปฝากคนท่ีบ้าน 
  3.4 กิจกรรมท่ีหาความเหมือนของคน 2 วัย เช่นกิจกรรมท่ีแลกเปล่ียนความคิด
ช่วยกันออกแบบงานประดิษฐ์ เลือกสี เป็นต้น 
      4. ระยะเวลาของการจัดโปรแกรม การจัดโปรแกรมกิจกรรมในชุมชนสามารถจัดโดยใช้
ระยะเวลาแตกต่างกัน 3 ระยะคือ โปรแกรมครั้งเดียวจบ โปรแกรมระยะส้ัน และโปรแกรมระยะยาว 
ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยใช้โปรแกรมระยะส้ัน คือมีการด าเนินกิจกรรมต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 5 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที 
 ผลผลิต (Output) 
     ส่ิงท่ีได้จากการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการระหวา่งวัยได้ผลลัพธ์ส่งผลต่อผู้สูงอายุ
ดังต่อไปนี ้

1. สุขภาพองค์รวม ด้านสมรรถภาพทางกาย ด้านสุขภาพจิต ด้านสุขภาพจิตวิญญาณ 
และด้านสุขภาพสังคม    
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1.1 ด้านสมรรถภาพทางกาย พบว่า ผู้สูงอายุท่ีได้ร่วมโปรแกรมนันทนาการ
ระหว่างวัย มีสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนเพิ่มขึ้น และ
ความคล่องแคล่วและความสามารถในการทรงตัวแบบเคล่ือนท่ีเพิ่มขึ้น  
       1.2 ด้านสุขภาพจิต พบว่าสุขภาพจิตโดยรวมของผู้สูงอายุหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
   1.3 ด้านสุขภาพจิตวิญญาณ  เมื่อวิเคราะห์เป็นรายองค์ประกอบระหว่าง
ก่อนและหลังการทดลองพบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนในองค์ประกอบท่ี 7 มีความเป็นมิตร 
(Friendliness) เพิ่มขึ้น 

   1.4 ด้านสุขภาพสังคม   พบว่าภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ
ระหว่างวัย ผู้สูงอายุมีสุขภาพทางสังคมโดยรวมดีข้ึน อย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 

2. คุณภาพชีวิตของผู้สุงอายุ จากการวิจัยพบผลของโปรแกรมท่ีมีต่อสุขภาพองค์รวม
และคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุมีการพัฒนาขึ้นในองค์ประกอบต่างๆ ดังนี้ 

  2.1 ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตโดยรวมดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 โดยก่อนการทดลองผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตรวมอยู่ในระดับกลาง หลังการทดลองกลุ่มตัวอย่างมี
คุณภาพชีวิตอยู่ในระดับดี 

   2.2 เมื่อวิเคราะห์รายข้อพบว่าคะแนนเฉล่ียของ ข้อ9.ท่านมีความรู้สึกไม่ดี 
เช่น รู้สึกเหงา เศร้า หดหู่ ส้ินหวัง วิตกกังวล บ่อยแค่ไหน และข้อ18. ท่านพอใจท่ีจะสามารถไปใช้
บริการสาธารณสุขได้ตามความจ าเป็นเพียงใด ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

          3. คุณค่าด้านกิจกรรมระหว่างวัย จากการเข้าร่วมโปรแกรมดังกล่าวเกิดคุณค่าด้าน
กิจกรรมระหว่างวัยต่อผู้สุงอายุจัดได้เป็น 3 ด้านดังนี้ 

  3.1 Intergeneration Engagement หมายถึงการตระหนักถึงหน้าท่ีส าคัญ
ในการให้และพัฒนาผู้อื่น โดยเฉพาะคนรุ่นหลัง โดยเกิดจากการเรียนรู้และเข้าใจคนต่างวัย รู้บทบาท
และหน้าท่ีของตนเอง และรู้ถึงความส าคัญของวัยของตนและวัยอื่นๆ  

3.2  Intergeneration Relationship Building ห ม า ย ถึ ง ก า ร พั ฒ น า
ความสัมพันธ์จากการท างานร่วมกัน ท้ังระหว่างคนต่างวัยและในวัยเดียวกัน โดยเกิดจากความเข้าใจ
ความคิดและการกระท าของคนต่างวัย มีความเคารพซึ่งกันและกัน และความเห็นค่าของคนท่ีมีวัยต่าง
จากตนเกิดความผูกพันท้ังกับชุมขนและคนในวัยต่างๆ  

3.3. Lifelong Learning หมายถึงการให้ผู้สูงอายุยังคงมีกิจกรรมทางสมอง
อย่างต่อเนื่อง การเรียนรู้เป็นกระบวนการต่อเนื่องตลอดชีวิต มิได้จ ากัดอยู่เพียงเฉพาะในวัยเด็ก
เท่านั้น 
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ผลลัพธ์  (Outcome)  
   ผลลัพธ์ที่เกิดจากการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยของคนในชุมชนท าให้
เห็นว่านอกจากผลผลิตท่ีได้เป็นการพัฒนาสุขภาพองค์รวมในหลายๆ องค์ประกอบาของผู้สูงอายุจน
ส่งผลท าให้คุณภาพชีวิตโดยรวมของผู้สูงอายุแต่ละคนดีขึ้นไปด้วยแล้วนั้น ยังมีผลลัพธ์ท่ีเกิดขึ้นกับ
ชุมชนโดยรวมอันจะท าให้ชุมชนแหลมทองนิเวศน์เปล่ียนแปลงเป็นชุมชนท่ีเหมาะกับการด ารงชีวิต
ของผู้สูงอายุนั่นแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยนี้เป็นโปรแกรมท่ีท าให้ชุมชนหมู่บ้าน
แหลมทองนิเวศน์เป็นชุมชนท่ีเหมาะสมกับการด ารงชีวิตของผู้สูงอายุมากขึ้น โดยโปรแกรม
นันทนาการระหว่างวัยจะขับเคล่ือนให้ชุมชนแหลมทองนิเวศน์พัฒนาจาก 
 สังคมธรรมดา ( Normal Society) : สังคมปกติท่ีผู้สูงอายุไม่ถูกทอดท้ิง ไม่ขาดโอกาสในการ
เข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม ส่งผลให้สุขภาพกายและสุขภาพจิตดีขึ้น    
 ชุมชนท่ีเป็นมิตรกับผู้สูงอายุ ( Age Friendly Society) : สังคมท่ีเป็นมิตรกับผู้สูงอายุ ให้
ความส าคัญกับผู้สูงอายุ มีกิจกรรม ส่ิงอ านวยความสะดวก บริเวณกลางแจ้ง ไว้ส าหรับผู้สูงอายุให้ได้
ใช้ชีวิตหลังเกษียณได้อย่างมีคุณภาพ ช่วยเหลือตนเองได้และใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์   
 ชุมชนท่ีไม่มีความแตกต่างระหว่างวัยหรือชุมชนผสานหลายช่วงวัย ( Age Integrated 
Society) : เป็นสังคมท่ีไม่ต้องค านึงถึงความแตกต่างของวัยอีกต่อไป ผู้สูงอายุสามารถด ารงชีวิตได้
ตามปกติ สามารถท างานได้หากต้องการ สามารถใช้เวลาว่างท ากิจกรรมร่วมกับครอบครัวได้อย่าง
ปกติ ยังคงมีความส าคัญกับสังคมและครอบครัว และยังคงมีการเรียนรู้พัฒนาตนเองได้ตลอดชีวิต 
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บทท่ี 5  
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยท่ีมีผลต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยและหาประสิทธิผลของ
โปรแกรมท่ีมีต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุและเพื่อพัฒนารูปแบบนันทนาการ
ระหว่างวัยนั้นมี 2 ขั้นตอน โดยขั้นตอนท่ี 1 การพัฒนาโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยและหา
ประสิทธิผลของโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยแบ่งเป็น 3 ระยะดังนี้ 

ระยะที่ 1 ศึกษาความต้องการกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุในประเทศไทย การวิจัย

ระยะนี้ เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) เพื่อศึกษาความต้องการกิจกรรม

นันทนาการของผู้สูงอายุในประเทศไทยด้วยแบบสอบถามทัศนคติและความต้องการกิจกรรม

นันทนาการของผู้สูงอายุ มีค่าIOC เท่ากับ0.93  ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0.97 กลุ่มตัวอย่างในระยะท่ี1 

เป็นผู้สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ในประเทศไทยมีอายุ 60-75 ปี ท่ีด ารงชีวิตได้ปกติและอ่านออกเขียนได้จ านวน 

470 คน  เป็นชาย 235 คนและหญิง 235 คน ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยน าแบบสอบถามไปเก็บข้อมูลจาก

แหล่งชุมชนคือสวนสาธารณะประจ าจังหวัด หรือ โรงพยาบาลประจ าจังหวัด หรือวัดโดยใช้การสุ่ม

แบบบังเอิญ ได้ข้อมูลตอบกลับท้ังหมด 470 ฉบับ แล้วน าผลท่ีได้มาประเมินและวิเคราะห์ข้อมูลทาง

สถิติด้วยค่าร้อยละ  

ระยะที่ 2 พัฒนาโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยส าหรับผู้สูงอายุ การด าเนินการวิจัยใน

ระยะนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยจัดการสนทนากลุ่ม (Focus 

Group) ส าหรับผู้สูงอายุ และสัมภาษณ์เชิงลึก (Indepth Interview) ส าหรับเด็กท่ีอาศัยอยู่ในชุมชน

หมู่บ้านแหลมทองนิเวศน์เพื่อหาข้อมูลส าหรับพัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยท่ีมีผลต่อ

การพัฒนาสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ โดยผู้วิจัยได้สังเคราะห์ผลการวิจัยเกี่ยวกับ

ความต้องการนันทนาการระหว่างวัยในระยะท่ี 1 มาใช้เป็นแนวทางในการต้ังค าถามการสนทนากลุ่ม

และการสัมภาษณ์เชิงลึกแล้วน ามาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา 

ระยะที ่3 วัดประสิทธิผลโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยที่มีผลต่อการพัฒนาสุขภาพองค์

รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดยใช้วิธีการวิจัยตามแบบแผนการวิจัย One Group Pretest - 

Posttest Design (Fitz-Gibbon, 1987)     กลุ่มตัวอย่างได้จากการคัดเลือกอาสาสมัครสูงอายุท้ัง

ชายและหญิงท่ีอาศัยอยู่ในชุมชนแหลมทองนิเวศน์ อายุ 60-75 ปี จ านวน 20 คน ก าหนดจ านวนกลุ่ม

ตัวอย่างโดยใช้ตารางก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างของโคเฮน (Cohen, 1988) ท่ีระดับนัยส าคัญเท่ากับ 
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.05 ก าหนดขนาดของผลกระทบ (Effect Size) ท่ี 1.0 และค่าอ านาจการทดสอบ (Power of test) ท่ี 

0.80 แล้วท าการวัดสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิต ก่อนการทดลองด้วยวิธีการต่างๆ ดังนี้ 

1.1 ทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ  

1.2 วัดและประเมินสุขภาวะทางจิต  

1.3 วัดและประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณ   

1.4 วัดและประเมินสุขภาวะทางสังคม  

1.5 วัดและประเมินคุณภาพชีวิต  

            ผู้สูงอายุจ านวน 20 คน เข้าร่วมรูปแบบกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยร่วมกับเด็กอายุ 

5-12 ปีท้ังเพศชายและหญิง ท่ีอาศัยอยู่ในชุมชนแหลมทองนิเวศน์จ านวน 20 คน เป็นเวลา 5 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที ณ ลานกิจกรรมชุมชนแหลมทองนิเวศน์ แล้วท าการวัดสุขภาพองค์

รวมและคุณภาพชีวิตของกลุ่มตัวอย่างอีกครั้งหลังการทดลอง รวมทั้งมีการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพหลัง

การทดลองประกอบด้วย 

          1. ผู้วิจัยใช้การสังเกตแบบมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยของผู้สูงอายุ

และเด็ก  

          2. สัมภาษณ์ผู้สูงอายุและผู้ปกครองเกี่ยวกับประเด็นส าคัญของกิจกรรมระหว่างวัยในประเด็น

ต่อไปนี้  1) ความรู้สึกต่อตนเองในขณะเข้าร่วมกิจกรรมนี้เป็นอย่างไร 2) ความรู้สึกต่อคนต่างวัยท่ีได้

ร่วมกิจกรรมด้วยกันเป็นอย่างไร 3) ความพึงพอใจในกิจกรรมโดยรวม 4) ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น

จากการร่วมกิจกรรมมีอะไรบ้าง  

 

สรุปผลการวิจัย 
1. ระยะที่ 1 ศึกษาความต้องการกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุในประเทศไทย 

ด้วยแบบสอบถาม สรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 

1.1 ข้อมูลลักษณะทางชีวะ-สังคมของกลุ่มตัวอย่าง ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 470 คน เป็นผู้สูงอายุท่ีมีอายุในช่วง 60-65 ปีมากท่ีสุด เป็นหญิงและชายจ านวนใกล้เคียงกัน 
ส่วนใหญ่อาศัยอยู่กับญาติมากท่ีสุด  

1.2 ทัศนคติของผู้สูงอายุที่มีต่อการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ พบว่าผู้สูงอายุมี
ทัศนคติท่ีดีต่อนันทนาการโดยมีความเห็นด้วยมากท่ีสุดว่าการร่วมกิจกรรมนันทนาการท าให้ผู้สูงอายุ
กระฉับกระเฉงขี้น ส าหรับทัศนคติเกี่ยวกับการท ากิจกรรมร่วมกับเด็กพบว่าผู้สูงอายุเห็นด้วยในมากว่า
ผู้สูงอายุสามารถเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ จากผู้ท่ีมีอายุน้อยกว่าได้  
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1.3 ความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยของผู้สูงอายุ  พบว่า
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความสะดวกท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการในช่วงเวลา 15.00-18.00 น.ในวัน
ธรรมดาจันทร์-ศุกร์ และมีความเห็นว่าเวลาท่ีเหมะสมท่ีสุดในการเข้าร่วมกิจกรรมแต่ละครั้งควรเป็น 
60 นาที  

          1.4 ระดับความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยของผู้สูงอายุ 
พบว่า ผู้สูงอายุมีความต้องการท ากิจกรรมนันทนาการร่วมกับคนในวัยเดียวกันในมากท่ีสุด ส าหรับ
ความต้องการท ากิจกรรมนันทนาการร่วมกับเด็กผู้สูงอายุต้องการท าร่วมกับวัยรุ่น (อายุ 14-19 ปี) 
มากกว่าเด็กเล็ก (อายุ 5-12ปี)  

         1.5 การเข้า ร่วมกิจกรรมนันทนาการกลุ่ม กิจกรรมพัฒนาร่างกาย  พบว่า
ประสบการณ์การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการในกลุ่มพัฒนาร่างกายของผู้สูงอายุ ท่ีเคยเข้าร่วมในอดีต
มากท่ีสุดคือกีฬาในร่ม กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุเข้าร่วมในปัจจุบันมากท่ีสุดคือกิจกรรมการออกก าลังกาย
กลางแจ้งและกิจกรรมท่ีผู้สูงอายุสนใจจะเข้าร่วมในอนาคตมากท่ีสุดได้แก่กีฬาผาดโผน 

         1.6 การเข้า ร่วมกิจกรรมนันทนาการกลุ่ม กิจกรรมพัฒนาอารมณ์  พบว่า
ประสบการณ์การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการในกลุ่มพัฒนาอารมณ์ของผู้สูงอายุ ท่ีเคยเข้าร่วมในอดีต
มากท่ีสุดคือกิจกรรมศิลปะ กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุเข้าร่วมในปัจจุบันมากท่ีสุดคือกิจกรรมงานอดิเรกและ
กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุสนใจจะเข้าร่วมในอนาคตมากท่ีสุดได้แก่กิจกรรมประกอบอาหารหรือท าขนม 

        1.7 การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการกลุ่มกิจกรรมพัฒนาสังคม พบว่าประสบการณ์
การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการในกลุ่มพัฒนาสังคมของผู้สูงอายุ ท่ีเคยเข้าร่วมในอดีตมากท่ีสุดคือ
กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุเข้าร่วมในปัจจุบันมากท่ีสุดคือกิจกรรมประเพณีวัฒนธรรม 
และกิจกรรมท่ีผู้สูงอายุสนใจจะเข้าร่วมในอนาคตมากท่ีสุดคือกิจกรรมเข้าร่วมกลุ่มท่ีมีความสนใจ
เดียวกัน 
                    1.8 การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการกลุ่มกิจกรรมพัฒนาสติปัญญา พบว่า
ประสบการณ์การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการในกลุ่มพัฒนาสติปัญญาของผู้สูงอายุ ท่ีเคยเข้าร่วมใน
อดีตมากท่ีสุดคือกิจกรรมเกมไพ่และหมากกระดาน กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุเข้าร่วมในปัจจุบันมากท่ีสุดคือ
กิจกรรมอ่านหรือเขียน และกิจกรรมท่ีผู้สูงอายุสนใจจะเข้าร่วมในอนาคตมากท่ีสุดได้แก่กิจกรรมศึกษา
ธรรมชาติ  
                    1.9 การเข้า ร่วมกิจกรรมนันทนาการกลุ่ม กิจกรรมพัฒนาจิตใจ  พบว่ า
ประสบการณ์การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการในกลุ่มพัฒนาจิตใจของผู้สูงอายุท่ีเคยเข้าร่วมในอดีต
มากท่ีสุดคือกิจกรรมให้ความรู้หรือการช่วยเหลือบุคคลต่างวัย กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุเข้าร่วมในปัจจุบัน
มากท่ีสุดคือกิจกรรมทางศาสนาและกิจกรรมท่ีผู้สูงอายุสนใจจะเข้าร่วมในอนาคตมากท่ีสุดคือกิจกรรม
อาสาสมัคร  
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2. ระยะที่ 2 พัฒนาโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยส าหรับผู้สูงอายุ เป็นการน าข้อมูลท่ี

ได้จากระยะท่ี1 มาใช้เป็นแนวทางในการต้ังค าถามการสนทนากลุ่มส าหรับผู้สูงอายุและการสัมภาษณ์
เชิงลึกส าหรับเด็กอายุ 5-12 ปี ท่ีอาศัยอยู่ในชุมชนหมู่บ้านแหลมทองนิเวศน์ สามารถสรุปผลการวิจัย
ได้ดังนี้ 

2.1 ผลการจัดการสนทนากลุ่ม (Focus Group) ผู้สูงอายุเกี่ยวกับความต้องการ
กิจกรรมนันทนาการร่วมกับเด็กอายุ 5-12 ปี สามารถสรุปข้อคิดเห็นท่ีได้จากการสนทนากลุ่มได้ดังนี้ 
         2.1.1 ผู้สูงอายุสนับสนุนการเข้าร่วมกิจกรรมร่วมกับเด็กแต่ยังไม่เคยท ากิจกรรม
ร่วมกันอย่างเป็นรูปแบบเนื่องจากขาดผู้น าท่ีมีความรู้ในการจัดกิจกรรมท่ีท้ังสองวัย ให้สามารถท า
ร่วมกันได้อย่างสนุกสนานและยังขาดอุปกรณ์ท่ีเหมาะสมท่ีจะท าให้ผู้สูงอายุและเด็กท ากิจกรรม
เดียวกันพร้อมๆกันได้  

2.1.2 กิจกรรมนันทนาการท่ีผู้สูงอายุสนใจท าร่วมกับเด็กในชุมชน คือ กิจกรรม
นันทนาการเทศกาลพิเศษ โดยเฉพาะกิจกรรมปีใหม่และวันเด็ก กิจกรรมประเพณีวัฒนธรรมต่างๆ  
ส าหรับกิจกรรมประเภทอื่นๆ ผู้สูงอายุมีความสนใจกิจกรรมประเภทกีฬากลางแจ้งท่ีไม่ใช้ทักษะสูง
มาก การออกก าลังกายกลางแจ้ง การวาดภาพ การร้องเพลงร่วมกันหรือร้องคาราโอเกะ การสวดมนต์
หรือตักบาตรร่วมกันและฟังพระท่ีเทศน์สนุกๆ งานประเพณีต่างๆ กิจกรรมลีลาศ เกมกลุ่มสัมพันธ์  
การเล่านิทานให้เด็กฟัง และการบ าเพ็ญประโยชน์หรือบริจาคของ  

2.1.3 ช่วงวันและเวลาท่ีผู้สูงอายุในชุมชนสะดวกเข้าร่วมกิจกรรมคือเวลาหลังเลิก
เรียนหรือวันหยุด ซึ่งควรเป็นวนั ศุกร์ เสาร์ อาทิตย์ เวลา หลัง 16.30 น.และจัดกิจกรรมให้เสร็จไม่
เกิน 19.00น.  
 2.2 ผลการสัมภาษณ์เชิงลึก (Indepth Interview) สรุปได้ดังนี้ 
  2.2.1 เด็กบางคนมีประสบการณ์ในการท ากิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุและบางคนไม่มี
ประสบการณ์ท ากิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุ เด็กท่ีเคยท ากิจกรรมร่วมกับผู้สูงอายุจะไม่รู้สึกล าบากใจถ้า
ต้องท ากิจกรรมร่วมกัน แต่เด็กท่ีไม่มีประสบการณ์ท ากิจกรรมกับผู้สูงอายุจะไม่สามารถแสดงความ
คิดเห็นได้ แต่เด็กท้ังสองกลุ่มก็มีความสนใจท่ีจะลองท ากิจกรรมร่วมกันและเห็นว่าเป็นเรื่องน่าสนุก 

 2.2.2 เวลาท่ีเด็กสะดวกจะเข้าร่วมกิจกรรมได้คือเวลาท่ีว่างจากการเรียนและการ
เรียนพิเศษ  

2.2.3 กิจกรรมนันทนาการท่ีสนใจท าร่วมกับผู้สูงอายุ คือให้ผู้สูงอายุเล่านิทานหรือ
ท าทักษะบางอย่างประกอบการสอน การออกก าลังกายท่ีมีการเคล่ือนไหว เช่น กีฬาต่างๆ การเต้น 
การวาดภาพ การท างานบ้าน ท าอาหาร และการเล่นเกมต่างๆ  
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     จากการด าเนินการวิจัยท้ังสองระยะคือ ระยะท่ี 1 การศึกษาความต้องการกิจกรรม
นันทนาการของผู้สูงอายุในประเทศไทย และระยะท่ี 2 คือการสนทนากลุ่มผู้สูงอายุและจากการ
สัมภาษณ์เชิงลึกเด็กท าให้ ผู้วิจัยได้แนวทาง ในการจัดโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัย ตาม
รายละเอียดดังนี้    
  กิจกรรมพัฒนาสุขภาพกาย 6 ครั้งประกอบด้วยกิจกรรม โยคะและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
กิจกรรมเข้าจังหวะ (Cover Dance) ไทเก็ก และ Brain Base Activities 

กิจกรรมพัฒนาสุขภาพจิต 7 ครั้งประกอบด้วยกิจกรรม การร้อยลูกปัด ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
แบบจินตภาพ วาดภาพ ท าอาหาร ร้องเพลง Acting Game  

กิจกรรมพัฒนาสุขภาพทางสังคม 3 ครั้งประกอบด้วยกิจกรรม เกมกลุ่มสัมพันธ์ Walk Rally 
และกิจกรรมลีลาศ  

กิจกรรมพัฒนาสุขภาพจิตวิญญาณ  4 ครั้งประกอบด้วยกิจกรรม กิจกรรมนีโอฮิวแมนนิส 
กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์ กิจกรรมทางศาสนา การผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบจินตภาพ 

โปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยมีค่า IOC เท่ากับ 0.92 และได้น ามาทดลองใช้เป็นเวลา 1 
สัปดาห์ 

โปรแกรมนี้ใช้ระยะเวลา 5 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้งๆ ละ 60 นาที  จัดในวันศุกร์ เสาร์ 
อาทิตย์ เวลา 17.00-19.00น.  
 

3. ระยะที่ 3 หาประสิทธิผลโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยที่มีผลต่อสุขภาพองค์

รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ   สรุปข้อมูลได้ ดังนี้ 

 3.1 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ผู้สูงอายุท่ีเป็นอาสาสมัครเข้าร่วมการทดลอง 
เป็นผู้สูงอายุหญิงมากกว่าผู้สูงอายุชาย ส่วนใหญ่มีอายุ 60-69 ปี มีรายได้จากบุตร และส่วนใหญ่มี
การศึกษาต่ ากว่าปริญญาตรี มีความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในระดับปกติสามารถท า
กิจกรรมต่างๆ ได้ปกติและมีความเส่ียงน้อย 
  3.2 ทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้สูงอายุ เมื่อปรียบเทียบข้อมูลสมรรถภาพทาง
กายของผู้สูงอายุ ก่อนและหลังการทดลองพบว่าผู้สูงอายุมีความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อแขนหลังการทดลองแข็งแรงกว่าก่อนการทดลองและมีความคล่องแคล่วและความสามารถ
ในการทรงตัวแบบเคล่ือนท่ีหลังการทดลองดีขึ้นกว่าก่อนทดลอง  

3.3 วัดและประเมินสุขภาพจิต เมื่อเปรียบเทียบผลการประเมินสุขภาพจิตของ
ผู้สูงอายุระหว่างก่อนและหลังการทดลองพบว่าผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตหลังการทดลองดีขึ้นกว่าก่อนการ
ทดลองโดยก่อนการทดลองผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตอยู่ในระดับเท่ากับคนท่ัวไปแต่หลังการทดลองอยู่ใน
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ระดับดีกว่าคนท่ัวไป และมีความรู้สึกว่าชีวิตมีความหมายและมีความสุขมากขึ้น มีสัมพันธภาพท่ีดีกับ
เพื่อนบ้านดีขึ้น มีความพึงพอใจและภูมิใจในตนเองมากขึ้นและมีความมั่นใจกับครอบครัวมากขึ้น  

  3.4 วัดและประเมินสุขภาพทางจิตวิญญาณ เมื่อเปรียบเทียบผลการประเมิน
สุขภาพทางจิตวิญญาณของผู้สูงอายุระหว่างก่อนและหลังการทดลองพบว่าผู้สูงอายุมีสุขภาพทางจิต
วิญญาณหลังการทดลองดีขึ้นกว่าก่อนการทดลองและมีสุขภาพทางจิตวิญญาณด้านความเป็นมิตร 
(Friendliness) หลังการทดลองดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง 
  3.5 วัดและประเมินสุขภาพทางสังคม เมื่อเปรียบเทียบผลการประเมินสุขภาพทาง
สังคมของผู้สูงอายุระหว่างก่อนและหลังการทดลองพบว่าผู้สูงอายุมีสุขภาพทางสังคมหลังการทดลองดี
ขึ้นกว่าก่อนการทดลอง    

3.6 วัดและประเมินคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ เมื่อเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุระหว่างก่อนและหลังการทดลองพบว่าคุณภาพชีวิตโดยรวมของผู้สูงอายุหลังทดลองดีขึ้นกว่า

ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองผู้สูงอายุท่ีมีความรู้สึกไม่ดี เช่น รู้สึกเหงา เศร้า หดหู่ ส้ินหวัง 

วิตกกังวลลดลง และมีความพอใจท่ีจะสามารถไปใช้บริการสาธารณสุขได้ตามความจ าเป็นมากขึ้นกว่า

ก่อนการทดลอง 

    3.7 ข้อมูลเชิงคุณภาพ  ท่ีได้จากแบบสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ

ระหว่างวัยของผู้สูงอายุและเด็ก พบว่าท้ังผู้สูงอายุและเด็กมีพฤติกรรมในการเข้าร่วมกิจกรรมท่ี

เปล่ียนไปในทางท่ีดีขึ้นทั้งการมีส่วนร่วมในกิจกรรม ความสัมพันธ์กับคนในวัยเดียวกันและต่างวัย และ

จากการสัมภาษณ์ความพึงพอใจของผู้สูงอายุและผู้ปกครองเด็กในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ

ระหว่างวัยพบว่าผู้สูงอายุและเด็กได้รับคุณค่าของกิจกรรมคือ การเรียนรู้และความเข้าใจคนต่างวัย 

เกิดความผูกพันท้ังกับชุมชนและกับคนในวัยต่างกัน และการได้ลองท าอะไรใหม่ๆ ท่ีไม่เคยท า  

 
อภิปรายผลการวิจัย                                                                                        

ขั้นตอนที ่1 การพัฒนาโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยและการวัดประสิทธิผลของ
โปรแกรมที่มีผลต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ    

การวิจัยครั้งนี้พบว่าผู้สูงอายุในประเทศไทยในปัจจุบันส่วนใหญ่มีความเข้าใจคุณค่าและความ

จ าเป็นของนันทนาการเป็นอย่างดีโดยเข้าใจว่ากิจกรรมนันทนาการจะท าให้ผู้สูงอายุกระฉับกระเฉงขึ้น 

ช่วยชะลอความเส่ือมของสมองและท าให้ผู้สูงอายุผ่อนคลาย ช่วยเพิ่มโอกาสในการเข้าสังคมให้

ผู้สูงอายุและท าให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าสอดคล้องกับ สมบัติ  กาญจนกิจ (2557) ท่ีได้กล่าวถึงคุณค่า

ของนันทนาการต่อผู้สูงอายุว่า นันทนาการท าให้ผู้สูงอายุมีอารมณ์สุข สนุกสนาน ลดความเครียด
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ความวิตกกังวล มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี รวมท้ังการมีปฏิสัมพันธ์กันระหว่างบุคคลจะท าให้เกิดการ

แลกเปล่ียนแนวคิด ความรู้และทัศนคติ เกิดการยอมรับนับถือ  มีโอกาสเข้าร่วมสังคม ส่งเสริมความ

เป็นพลเมืองดี อยู่ในสังคมได้ดีเป็นท่ีต้องการของสังคมท าให้มีความสุขในชีวิต และผู้สูงอายุส่วนใหญ่

ได้มีการจัดเวลาส าหรับเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของตนเองเป็นประจ าอยู่แล้ว แต่กิจกรรท่ีผู้สูงอายุ

สนใจจะเลือกท าเป็นกิจกรรมท่ีท ากับคนในวัยเดียวกัน มีเพียงส่วนน้อยท่ีต้องการท ากิจกรรมร่วมกับ

เด็กเล็ก (อายุ 5-12 ปี) ท้ังนี้ในปัจจุบันพบว่าส่วนใหญ่มิได้อาศัยอยู่ร่วมกับเด็กเล็ก เหตุนี้ผู้สูงอายุใน

ปัจจุบันจึงขาดประสบการณ์ในการท ากิจกรรมร่วมกับเด็กเล็ก ท าให้ไม่รู้สึกสบายใจและไม่อยากท า

กิจกรรมร่วมกับเด็ก เป็นเพราะโครงสร้างของครอบครัวไทยเปล่ียนแปลงไปจากอดีตคือขนาดของ

ครอบครัวเล็กลงจากเดิมท่ีเป็นครอบครัวขยาย กลายเป็นครอบครัวเด่ียวมากขึ้น สถานการณ์ดังกล่าว

ท าให้การสนับสนุนและการดูแลทางจิตใจระหว่างสมาชิกในครอบครัวลดน้อยลง ส่งผลให้ผู้สูงอายุใน

ปัจจุบันมีความเส่ียงต่อการเกิดปัญหาทางจิตใจท่ีมาจากความเหงา โดดเด่ียวจากการถูกทอดท้ิงในช่วง

ท่ีบุตรในวัยท างานต้องออกไปท างานและท้ิงผู้สูงอายุไว้ล าพัง หรือในบางครั้งท้ิงให้เป็นผู้เล้ียงหลาน

โดยไม่มีกิจกรรมท าร่วมกันอย่างเป็นรูปแบบ (กน กิตติโสภโณ และคณะ, 2560) และจากการศึกษา

ครั้งนี้ยังพบว่าคนในวัยสูงอายุมีความสนใจท่ีจะถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ของตนให้กับท้ังคน

ในวัยเดียวกันและอายุน้อยกว่าในระดับมาก ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้จะท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกมีคุณค่า ภูมิใจใน

ตนเอง และมีความส าคัญกลับมาอีกครั้ง  

ส าหรับประสิทธิผลของโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยพบว่าท าให้ผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมมีความแข็งแรง

และอดทนของล าตัวช่วงบนหลังการทดลองดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง และมีความคล่องตัวและการทรง

ตัวขณะเคล่ือนท่ีหลังการทดลองดีกว่าก่อนการทดลอง ท่ีเป็นดังนี้อาจเนื่องมาจากกิจกรรมนันทนาการ

ระหว่างวัยท่ีจัดขึ้นเป็นการกระตุ้นให้ผู้สูงอายุเกิดการเคล่ือนไหวร่างกายมากขึ้น ผู้สูงอายุมีโอกาสใน

การใช้ทักษะใหม่ๆ เคล่ือนไหวท่ีนอกเหนือจากกิจวัตรประจ าวันและการท ากิจกรรมร่วมกับเด็กท าให้

ต้องมีความกระฉับกระเฉงเพิ่มขึ้น (Bosak, 2017)  ด้านสุขภาพจิตพบว่า ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตหลัง

การทดลองดีกว่าก่อนทดลอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในด้านความรู้สึกว่าชีวิตมีความหมาย มีคุณค่า และมี

ความสัมพันธ์กับคนในชุมชนและครอบครัวดีขึ้นท้ังนี้เป็นเพราะกิจกรรมท่ีใช้ในการจัดโปรแกรม

นันทนาการระหว่างวัยนี้ผู้สูงอายุเข้าร่วมด้วยความสมัครใจจึงมีความสุข สนุกสนาน เกิดคุณค่าในการ

พัฒนาจิตใจจากการเข้าร่วมตรงตามคุณค่าของนันทนาการคือกิจกรรมท่ีผู้เข้าร่วมเข้าร่วมในเวลาว่าง

ด้วยความสมัครใจแล้วก่อให้เกิดการพัฒนาทางจิต (เทพประสิทธิ์  กุลธวัชวิชัย, 2556)  และกิจกรรม

นันทนาการระหว่างวัยท าให้ผู้สูงอายุต้องมีการปรับตัวและเรียนรู้  เข้าใจคนวัยอื่นผ่านกิจกรรม
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นันทนาการดังนั้นครอบครัวท่ีให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมร่วมกับคนวัยอื่นอย่างสม่ าเสมอจะช่วยลดความ

เส่ียงท่ีท าให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตในผู้สูงอายุได้ (St. Monica Trust,2018) ด้านสุขภาวะทางจิต

วิญญาณ พบว่า หลังการทดลองผู้สูงอายุมีสุขภาพทางจิตวิญญาณโดยแฉพาะเรื่องความเป็นมิตร

(Friendliness) เพิ่มขึ้นอาจเป็นเพราะกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยช่วยส่งเสริมทักษะมนุษย

สัมพันธ์ และทักษะในการเข้าสังคม สร้างความเป็นมิตรกับผู้อื่น (Park, 2014) ด้านสุขภาพทางสังคม 

พบว่า หลังการทดลองผู้สูงอายุมีสุขภาพทางสังคมดีขึ้น เป็นเพราะกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยเป็น

กิจกรรมท่ีต้องเข้าร่วมกับคนท่ีมีวัยต่างกัน ท าให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการมีการปรับตัวเข้ากับคน

อื่นๆท้ังวัยเดียวกันและต่างวัย และการท่ีจะท ากิจกรรมร่วมกับผู้อื่นให้ได้ผลดีนั้นจะต้องอาศัยความ

เข้าใจ เห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน ซึ่งกระบวนการนี้จะเกิดได้  ผู้เข้าร่วมต้องต้ังใจท่ีจะเข้าใจ เรียนรู้ซึ่ง

กันและกันและปรับตัวได้ในท่ีสุด เมื่อท าบ่อยๆ ก็จะเป็นทักษะทางสังคมท่ีท าให้ผู้เข้าร่วมสามารถปรับ

ใช้ได้ง่ายขึ้นในชีวิตจริง (Sakuma et al, 2016)  ด้านคุณภาพชีวิตพบว่าหลังการทดลองผู้สูงอายุมี

คุณภาพชีวิตโดยรวมดีขึ้น โดยเฉพาะเรื่องความรู้สึกเหงา เศร้า หดหู่ ส้ินหวัง วิตกกังวลลดลงซึ่ง

สอดคล้องกับ   Teater (2016) ท่ีกล่าวว่ามีงานวิจัยท่ีพบว่าผู้สูงอายุมีความพึงพอใจด้านความ

ต้องการทางสังคมเพิ่มขึ้นหลังเข้าร่วมโปรแกรมระหว่างวัย มีส่วนร่วมในชุมชนเพิ่มขึ้นท าให้รู้สึกได้รับ

การยอมรับมิตรภาพ ในด้านจิตใจพบว่าผู้สูงอายุมีความรู้สึกหดหู่ ซึมเศร้าลดลงอย่างมีนัยส าคัญและมี

ความรู้สึกต่อตนเองดีขึ้นและเพิ่มความเห็นค่าในตัวเองมีความคิดด้านบวกต่อตนเองเพิ่มขึ้น 

นอกจากผลท่ีได้กับตัวผู้สูงอายุแต่ละคนแล้ว เมื่อวิเคราะห์ผลท่ีได้จากการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพพบว่า

จากการเข้าร่วมกิจกรรมระหว่างวัย (Intergeneration Activities)  ท าให้เกิดคุณค่าด้านทัศนคติต่อ

คนต่างวัย ความสัมพันธ์กับสังคมท่ีมีคนหลากหลายวัยและทัศนคติต่อตนเองในสังคมเปล่ียนแปลงไป 

ซึ่งส่ิงเหล่านี้เกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์อันใกล้ชิดกับผู้ท่ีมีความรู้ มีประสบการณ์ชีวิตและความคิดท่ี

แตกต่างกันมาท ากิจกรรมร่วมกัน ท าให้เกิดการเรียนรู้ซึ่งกันและกัน มองในมุมมองของคนต่างวัยเกิด

ความเข้าใจกันและส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงทัศนคติ และมุมมองต่อตนเองและคนในสังคมซึ่งเป็น

เป้าหมายของกิจกรรมระหว่างวัย (Springate.,et al, 2008) และท าให้เกิดคุณค่าท่ีได้จากการมี

กิจกรรมระหว่างวัยคือ การมีพันธะระหว่างวัย การมีความสัมพันธ์จากการท างานร่วมกัน และการ

เรียนรู้ตลอดชีวิต (Sakuma et al., 2016) 
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ขั้นตอนที ่2 การพัฒนารูปแบบนนัทนาการระหว่างวัย 
 รูปแบบ (Model) ท่ีได้จากการวิจัยครั้งนี้เป็นแบบ Systematic Model  มีองค์ประกอบท่ี

ส าคัญคือ ปัจจัยน าเข้า (Input) กระบวนการจัดโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัย (Process) ผลผลิต 

(Output) และผลลัพธ์ (Outcome)  สามารถอภิปรายตามองค์ประกอบต่างๆ ได้ดังนี้ 

1. ปัจจัยน าเข้า (Input) 

     ปัจจัยน าเข้าท่ีส าคัญอันดับแรกคือชุมชน หรือกลุ่มคนท่ีจะเข้าร่วมโปรแกรม ท้ังนี้

เนื่องจากการจัดโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยให้ได้ผลต่อสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุนั้นจะต้องมีการจัดอย่างต่อเนื่อง สม่ าเสมอ ซึ่งต้องอาศัยความร่วมมือจาก ชุมชน 

คณะกรรมการชุมชน หน่วยงาน หรือกลุ่มคณะท างานท่ีมีความเกี่ยวข้องกับชุมชนนั้นเ ช่น

คณะกรรมการหมู่บ้าน เป็นผู้ท่ีมีบทบาทอย่างยิ่งในการระดมก าลัง ความคิด เพื่อตัดสินใจในกิจการ

ต่างๆ ของชุมชน รวมท้ังเป็นแกนน าในการกระจายข่าวสาร ความรู้ และบริการต่างๆ ให้เข้าถึงคนใน

ชุมชนได้อย่างท่ัวถึง สามารถสรุปได้ว่าการจัดโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยให้มีประสิทธิภาพนั้น

ควรมีชุมชนท่ีมีความเข้มแข็งเป็นผู้ประสานงานกับผู้สูงอายุและคนในวัยต่างๆในชุมชน (St Monica 

Trust, 2018) นอกจากนี้การจัดโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยมีคุณค่าแตกต่างจากการจัดโปรแกรม

นันทนาการในลักษณะอื่น ดังนั้น ผู้น ากิจกรรมจึงเป็นปัจจัยน าเข้าอีกส่วนหนึ่งท่ีส าคัญเพราะต้องเป็น

ผู้น าท่ีท าให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังสองวัยรู้สึกสนุกกสนานกับการท ากิจกรรมร่วมกัน และได้คุณค่าจาก

การเข้าร่วมกิจกรรมอย่างท่ัวถึงท้ังสองวัย ต้องเป็นผู้ท่ีเข้าใจความต้องการของคนท้ังสองวัย มี

ความสามารถในการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่างดี มีทักษะในการโน้มน้าวจิตใจของวัยเด็กและวัย

ผู้สูงอายุ มีทักษะในการจัดกิจกรรมให้ท้ังสองวัยให้เข้าร่วมแบบมีปฏิสัมพันธ์กัน มีความอดทน 

อ่อนโยน (Weaver, A.J., et al, 2018)  ส่ิงส าคัญของปัจจัยน าเขาประการสุดท้ายคือสถานท่ีท่ี

เหมาะสมจะใช้จัดกิจกรรมระหว่างวัยควรเป็นสถานท่ีกลางของชุมชนท่ีทุกคนสามารถมาใช้ได้อย่าง

เท่าเทียมกัน ท าให้รู้สึกผ่อนคลายในการร่วมกิจกรรม  (St. Monica Trust, 2018) 

กระบวนการ (Process) 

         กระบวนการในการจัดโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยท่ีผู้วิจัยพบว่าเป็นองค์ประกอบ

ส าคัญคือ การมีส่วนร่วมของชุมชนโดยชุมชนจะเป็นผู้เลือกกิจกรรมและเวลาในการเข้าร่วม ส่งผลให้

ผู้เข้าร่วมทุกคนเข้าร่วมโปรแกรมด้วยความสมัครใจ กระตือรือร้นและปราศจากการบังคับ จึงเกิด

คุณค่าตามแนวคิดของนันทนาการศาสตร์นั่นคือกิจกรรมนันทนาการต้องเป็นกิจกรรมท่ีผู้เข้าร่วมต้อง
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เข้าร่วมด้วยความสมัครใจ สนใจและเกิดความพึงพอใจในการเข้าร่วม และต้องเป็นกิจกรรมท่ีท าด้วย

ความเต็มใจ โดยไม่มีการบังคับ ปราศจากสินจ้าง เพื่อให้เกิดการพัฒนาอารมณ์สุข และการพัฒนาใน

ด้านอื่นๆ ตามมา (สมบัติ กาญจนกิจ, 2557) ท้ังนี้ลักษณะกิจกรรมท่ีเลือกใช้ในโปรแกรมนันทนาการ

ระหว่างวัยจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องจัดกิจกรรมให้มีปฏิสัมพันธ์แบบพบหน้า (Face to Face) เท่านั้น

จึงจะท าให้เกิดคุณค่าในการเข้าร่วมตามแนวคิดนันทนาการระหว่างวัยได้ คุณค่าจากกิจกรรมระหว่าง

วัยจะเกิดได้จากกิจกรรมท่ีออกแบบมาให้เข้าร่วมได้ทุกคน สนุกส าหรับทุกคนและเป็นกิจกรรมท่ี

กระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมมีปฏิสัมพันธ์กันโดยตรงก่อให้เกิดความสัมพันธ์ระหว่างคนสองวัยท่ีมาจากความ

เข้าใจ การได้แลกเปล่ียนประสบการณ์ความรู้ อารมณ์ ความรู้สึกกันอย่างลึกซึ้ง โดยผ่านกิจกรรมท่ี

ผู้น ากิจกรรมจัดให้โดยตรงเท่านั้น (St. Monica Trust, 2018) และเพื่อให้เกิดคุณค่าถึงสังคมและ

ชุมชนลักษณะของกิจกรรมท่ีเหมาะสมจึงต้องเป็นกิจกรรมท่ีให้ความส าคัญกับทุกคนคือเด็กส าคัญ 

เช่นกิจกรรมท่ีมีการแสดงความสามารถ ประกวด แจกรางวัล เป็นต้น ผู้สูงอายุส าคัญ เช่นกิจกรรมท่ีมี

การฟังเรื่องเล่าจากผู้สูงอายุ, ผู้สูงอายุแนะน าการใช้อุปกรณ์ต่างๆ เป็นต้น บุคคลท่ี 3 (คนอื่นๆ ใน

ครอบครัว) ส าคัญ เช่นกิจกรรมท่ีท าอาหารหรืองานประดิษฐ์ไปฝากคนท่ีบ้าน   และกิจกรรมท่ีหา

ความเหมือนของคน 2 วัย เพื่อให้เกิดความผูกพันธ์ของคนระหว่างวัยและไม่เห็นความต่างของวัยเป็น

ความแตกต่าง เช่นกิจกรรมท่ีแลกเปล่ียนความคิดช่วยกันออกแบบงานประดิษฐ์ และเลือกสีได้อย่าง

เหมาะสม (Weaver, A.J., et al, 2018)   

2. ผลผลิต (Output) 

    ผลผลิตท่ีได้จากการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยในครั้งนี้มุ่งเน้นผลท่ีเกิด
ขึ้นกับผู้สูงอายุท่ีเห็นได้ชัดและวัดได้คือการพัฒนาของ สุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สุงอายุ 
จากการวิจัยพบว่าโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยสามารถพัฒนาสุขภาพองค์รวมของผู้สูงอายุได้ทุก
ด้านคือ ท้ังด้านสมรรถภาพทางกาย ด้านสุขภาพจิต ด้านสุขภาพจิตวิญญาณ ด้านสุขภาพสังคม แต่ใน
แต่ละด้านนั้นมีการพัฒนาไม่เท่ากันในแต่ละองค์ประกอบ ท้ังนี้ ผู้วิจัยคิดว่าขึ้นอยู่กับกิจกรรม
นันทนาการท่ีเลือกใช้และระยะเวลาในการเข้าร่วมโปรแกรมเนื่องจากกิจกรรมนันทนาการนั้นมีความ
หลากหลาย แต่ละกิจกรรมก็มีคุณค่าเฉพาะท่ีแตกต่างกันไป แต่ทุกกิจกรรมจะมีเป้าหมายให้เกิดการ
พัฒนาสุขภาพจิต เกิดความสุข ความพึงพอใจ เป็นส าคัญ และนันทนาการยังเป็นส่ือกลางในการ
ส่งเสริมพฤติกรรมและพัฒนาความเจริญงอกงาม ท้ังทางกาย อารมณ์ สังคม สติปัญญาและจิตใจ ของ
คนทุกเพศทุกวัย โดยมาจากการท าให้เกิดอารมณ์สุขจากการมีส่วนร่วมในกิจกรรม (สมบัติ กาญจน
กิจ.2544) เมื่อผู้สูงอายุมีสุขภาพองค์รวมท่ีดีขึ้นจึงมีแนวโน้มท่ีจะมีความพึงพอใจในชีวิต ส่งผลต่อการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุตามมา (ธชา รุญเจริญ, 2559) นอกจากประโยชน์ดังกล่าวแล้วยัง
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พบว่าและโปรแกรมนี้ท าให้เกิดคุณค่าท่ีได้จากการมีกิจกรรมระหว่างวัยคือ การมีพันธะระหว่างวัย 
การมีความสัมพันธ์จากการท างานร่วมกันและการเรียนรู้ตลอดชีวิต (Sakuma et al., 2016) เพิ่มขึ้น
ท่ีเป็นเช่นนี้เพราะโปรแกรมท่ีจัดขึ้นท าให้ผู้เข้าร่วมมีโอกาสเรียนรู้คนท่ีอยู่ในวัยที่ต่างจากตน ต้องมีการ
ปรับตัวให้สามารถท างานร่วมกับคนท่ีมีประสบการณ์ความรู้ ความคิดท่ีแตกต่างจากตนมากๆ และ
ยอมรับคุณค่าของคนในวัยอื่นๆท่ีสามารถทดแทนคุณค่าท่ีตนเองขาดได้ ท าให้ผู้สูงอายุเตรียมตัวในการ
เปล่ียนบทบาทของตนเองในสังคมเม่ืออายุมากขึ้นแต่ไม่รู้สึกลดคุณค่าของตนเองลง มีความสัมพันธ์อัน
ดีกับสังคมจากการท างานร่วมกับคนต่างวัย มีการเรียนรู้ตลอดเวลา ท าให้ผู้สูงอายุมีความสุขในชีวิต
มากขึ้น ดังค ากล่าวว่า การมีพันธะกับสังคมระหว่างคนท่ีมีวัยต่างกันเป็นกุญแจส าคัญในการมีสุขภาวะ
ท่ีดีของทุกคน (Toy, 2017) และส าหรับผู้สูงอายุกิจกรรมระหว่างวัยจะท าให้ตระหนักว่ามีส่ิงใหม่ๆ ให้
เรียนรู้เสมอ ไม่ว่าจะอายุ 7ปีหรือ 77ปี ดังนั้นไม่ว่าจะเป็นผู้สอน ผู้เรียนหรือการสลับบทบาทไปมา
และความรู้ต่างๆ นั้นล้วนน่าต่ืนเต้นและท าให้ชีวิตเต็มไปด้วยพลังงาน (Weaver, A.J., et al, 2015) 

3. ผลลัพธ์  (Outcome) 

  ผลลัพธ์ที่เกิดจากการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยนั้นไม่เพียงเป็นผลลัพธ์

ท่ีเกิดขึ้นกับตัวบุคคลเท่านั้นแต่เป็นผลลัพธ์ของการเปล่ียนแปลงทัศนคติ มุมมองและความคิดท่ีมีต่อ

ผู้สูงอายุของคนในชุมชนนั้นๆ ด้วยจากท่ีเคยเห็นความแตกต่างในเรื่องวัยและอายุเป็นอุปสรรคในการ

มีปฏิสัมพันธ์กันกลายเป็นเห็นถึงคุณค่า ข้อได้เปรียบ ท้าทายและน่าสนุกเมื่อได้ร่วมกิจกรรมกับคนต่าง

วัย ลดช่องว่างระหว่างวัยท่ีเคยมีซึ่งนับเป็นปัญหาส าคัญของผู้สูงอายุท่ีท าให้เกิดอารมณ์ซึมเศร้า เหงา

และโดดเด่ียว ส่งผลต่อจิตใจและร่างกายท่ีทรุดโทรมลงอย่างรวดเร็ว (ปิ่นนเรศ กาศอุดม, 2561)  

ดังนั้นรูปแบบนันทนาการระหว่างวัยนี้จะส่งผลให้ชุมชนธรรมดาท่ีเป็นอุปสรรคต่อการด ารงชีวิตของ

ผู้สูงอายุ กลายเป็นชุมชนท่ีเป็นมิตรกับผู้สูงอายุ (Age Friendly Society) และพัฒนาเป็นชุมชนท่ีไม่มี

ความแตกต่างระหว่างวัยหรือชุมชนผสานหลายช่วงวัย ( Age Integrated Society) นั่นคือสังคมท่ีไม่

มีความแตกต่างในเรื่องของอายุสามารถใช้คุณค่าของคนในแต่ละวัยให้เป็นประโยชน์ต่อสังคมได้ คนใน

ชุมชนเห็นคุณค่าของคนทุกวัยและสามารถด ารงชีวิตไม่ว่าจะเป็นชีวิตส่วนตัว หรือชีวิตการงานร่วมกัน

ได้ส่งผลต่อการรู้คุณค่าในตนเอง ชะลอความเส่ือมของสุขภาพองค์รวมและท าให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีได้

อย่างถาวรดังท่ีงานวิจัยพบว่าโปรแกรมกิจกรรมระหว่างวัยเป็นวัคซีนต้านความชราและเป็นข้อปฏิบัติ

ของการมีอายุยืนยาว (St. Monica Trust, 2018) 

  ดังนั้นจะเห็นได้ว่ารูปแบบนันทนาการระหว่างวัยท่ีผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นสามารถพัฒนา

สุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี โดยจะพัฒนาองค์ประกอบย่อย ๆ บาง

องค์ประกอบในสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตรวมท้ังรูปแบบนันทนาการระหว่างวัยนี้สอดคล้องกับ
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วิถีชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทยต้ังแต่ในสมัยโบราณท่ีนิยมอยู่กันเป็นครอบครัวขยาย แต่ปัจจุบัน

เปล่ียนไปเป็นครอบครัวเด่ียวความสัมพันธ์ในครอบครัวลดลง โอกาสในการเข้าสังคมภายนอกก็ลดลง

ท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกแยกตัวจากครอบครัวและสังคม  โดดเด่ียวและขาดความเห็นคุณค่าในตนเอง อัน

เป็นปัจจัยหลักท่ีส่งผลให้ผู้สูงอายุเกิดปัญหาสุขภาพจิต สุขภาพด้านจิตวิญญาณ สุขภาพสังคม อัน

ส่งผลถึงสุขภาพกายตามมา ดังนั้นรูปแบบนันทนาการระหว่างวัยนี้จะช่วยเพิ่มโอกาสในการเข้าร่วม

กิจกรรมทางสังคมอีกครั้ง ท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกได้รับความผูกพันจากคนวัยเดียวกันและต่างวัย เห็น

คุณค่าของตนเองมากขึ้น ส่งผลในการพัฒนาสุขภาพองค์รวมด้านอื่นๆตามมา นอกจากนั้น รูปแบบ

นันทนาการระหว่างวัยยังช่วยปรับทัศนคติของชุมชนท่ีผู้สูงอายุอาศัยอยู่ ท าให้เข้าใจผู้สูงอายุเกิดเป็น

ชุมชนท่ีมีส่ิงแวดล้อมท่ีดีส าหรับผู้สูงอายุ ลดข้อจ ากัดในเรื่องอายุ ผู้สูงอายุสามารถใช้ชีวิตต่อไปได้

อย่างสนุกสนาน มีเป้าหมายในชีวิตท าให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีอย่างยั่งยืน  ชุมชนควรน าไปใช้เพื่อ

เตรียมสังคมท่ีน่าอยู่ส าหรับผู้สูงวัยต่อไป   

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
1. การเลือกกิจกรรมท่ีน ามาสร้างรูปแบบนันทนาการระหว่างวัยควรให้มาจากการศึกษาความพึง

พอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรมในแต่ละพื้นท่ีก่อนทุกครั้ง 
      2. การจัดกิจกรรมนันทนาการในพื้นท่ีต่าง ๆ ควรค านึงถึงความเหมาะสมของพื้นท่ีกับกิจกรรมท่ี
จัดไว้ในโปรแกรม 
      3.  ควรเลือกผู้น ากิจกรรมท่ีสามารถปรับตัวให้เข้ากับผู้สูงอายุและเด็กได้เป็นอย่างดี มีความ
เช่ียวชาญในการน ากิจกรรมนันทนาการกับคนหลายวัย 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการท าวิจัยเกี่ยวกับผลของการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยโดยเน้นการ
พัฒนาเพียงด้านใดด้านหนึ่ง  

2. ควรมีการทดลองใช้โปรแกรมนันทนาการระหว่างวัยโดยผู้สูงอายุกับผู้เข้าร่วมกลุ่มเด็กวัย
อื่นๆ 
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แบบสอบถามความต้องการกิจกรรมนนัทนาการของผู้สูงอายุในประเทศไทย 
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แบบประเมินสุขภาพจิตผู้สูงอาย ุฉบับสั้น 

Thai Geriatric Mental Health Assessment Tool  
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แบบประเมินเกี่ยวกับภาวะทางจติวิญญาณ   

(The Spiritual Well-Being Scale : SWBS) 
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ภาคผนวก ง. 
แบบประเมินสุขภาวะทางสังคม 
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ภาคผนวก จ. 
แบบประเมินคุณภาพชีวิต 
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ภาคผนวก ฉ. คู่มือรูปแบบกิจกรรมนันทนาการระหวา่งวัยทีม่ีผลต่อการพัฒนา
สุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวติของผู้สูงอายุ 
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คู่มือรูปแบบกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยเพื่อพัฒนาสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุ 

ค าช้ีแจง 

    เอกสารชุดนี้เป็นคู่มือรูปแบบกิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยซึ่งจัดขึ้นภายใต้หลักการ

นันทนาการศาสตร์ หมายถึง กิจกรรมที่เน้นการเข้าร่วม, ประสบการณ์ที่ได้รับ ความสุขและการได้

แสดงออกของผู้ร่วมกิจกรรมไม่เน้นผลแพ้ชนะหรือความเป็นเลิศของทักษะที่ท า มีวัตถุประสงค์เพื่อ

พัฒนาสุขภาพองค์รวมและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ โดยมีรายละเอียดของการด าเนินกิจกรรมดังนี้ 

1. ผู้เข้าร่วมกิจกรรม :    ประกอบด้วย ผู้สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ในชุมชนแหลมทองนิเวศน์ท่ีมีอายุ 

60-75ปี จ านวน 20 คน เข้าร่วมท ากิจกรรมนันทนาการระหว่างวัยพร้อมกับเด็กท่ีมีอายุ 5-12 ปี 

จ านวน20 คน โดยบทบาทของผู้สูงอายุในการวิจัยครั้งนี้คือผู้เข้าร่วมการวิจัยและท ากิจกรรม

ตามท่ีก าหนดไว้ในขั้นตอนการวิจัยบทบาทของเด็กในการวิจัยครั้งนี้คือผู้เข้าร่วมงานวิจัยในฐานะ

เป็นส่วนหนึ่งของเครื่องมือวิจัย 

หมายเหตุ : ผู้ปกครองอาจอยู่หรือไม่อยู่ในบริเวณท่ีจัดกิจกรรมก็ได้แต่จะไม่มีส่วนร่วมในกิจกรรม 

เป็นเพียงผู้สังเกตการณ์เท่านั้น  

2. ระยะเวลา :    ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมเป็นเวลา 5 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที  

3. รูปแบบกิจกรรม :   เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีต่างกัน15 กิจกรรม (15 ครั้ง) โดยกิจกรรมท้ัง

15 กิจกรรมมีดังต่อไปนี้ 

ครั้งท่ี 1 เกมสร้างสรรค์ 

ครั้งท่ี 2 ศิลปะ1 (การร้อยลูกปัด) 

ครั้งท่ี 3 โยคะ 

ครั้งท่ี 4 กิจกรรมเข้าจังหวะ1 (Cover Dance) 

ครั้งท่ี 5 กิจกรรมการแสดง ละคร 

ครั้งท่ี 6 กิจกรรมพัฒนาจิตใจ 

ครั้งท่ี 7 ศิลปะ2 (การวาดภาพ) 

ครั้งท่ี 8 ท าอาหาร 
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ครั้งท่ี 9 กิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสุขภาพสมรรถภาพ 

ครั้งท่ี 10 กิจกรรมดนตรีและร้องเพลง 

ครั้งท่ี 11 กิจกรรมเกมกลุ่มสัมพันธ์ (Walk Rally) 

ครั้งท่ี 12 กิจกรรมนันทนาการอาสาสมัคร 

ครั้งท่ี 13 โยคะและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ครั้งท่ี 14 กิจกรรมเข้าจังหวะ2 (ลีลาศ) 

ครั้งท่ี 15 Brain Base Activities 

วิธีการเข้าร่วมกิจกรรม : รูปแบบกิจกรรมนันททนาการท่ีจัดขึ้นนี้เป็นนันทนาการระหว่างวัย ผู้สูงอายุ

จะเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ร่วมกับเด็กท่ีมีอายุต้ังแต่ 5-12 ปีท่ีไม่ได้เป็นญาติกันเลือกด้วยวิธีการสุ่ม ท า

กิจกรรมร่วมกันต้ังแต่เริ่มกิจกรรมจนจบ ตามค าแนะน าของผู้น ากิจกรรมนั้นๆ และเปล่ียนคู่ทุกครั้งท่ี

เปล่ียนกิจกรรม 
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เอกสารชุดท่ี 3 รายละเอียดกิจกรรม 
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สัปดาห์ท่ี 1   ครั้งท่ี 1 กิจกรรมท่ี 1   เวลาท่ีใช้ 60 นาที  

ชื่อกิจกรรม  : เกมกลุ่มสัมพันธ์ 

ผู้น ากิจกรรม : ผู้วิจัย/ ผู้ช่วยวิจัย 

อุปกรณ์  :  กระดาษตาราง 9 ช่อง 20แผ่น, ปากกา 20 แท่ง, กระดาษหนังสือพิมพ์, กระดาษกาว, 

กรรไกร, ไมโครโฟน+เครื่องขยายเสียง, เพลงประกอบ 

ด้านที่ต้องการพัฒนา : จิตใจ/ สังคม 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม : 1.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรู้จักกันมากขึ้น 
2.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้มีปฏิสัมพันธ์และท า

กิจกรรมร่วมกัน 
3.เพื่อเป็นการเตรียมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรู้สึกผ่อนคลายและพร้อมเข้า

ร่วมกิจกรรมต่อไป 
วิธีการจัดกิจกรรม:  

ขั้นเตรียม ( 15 นาที)       1. ผู้น ากิจกรรมจับคู่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่ีเป็นสูงอายุกับเด็กท่ีไม่ใช่ญาติ

ของตน   

2. เนื่องจากเป็นการท ากิจกรรมครั้งแรกจึงให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแนะน า

ตัวกับคู่ของตนเองเพื่อเล่นเกมแนะน าตัว  

                                     3. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละคู่ออกมาแนะน าคู่ของตนเองกับกลุ่ม  

    ขั้นปฏิบัติกิจกรรม(30 นาที)  1. เล่นเกมบิงโกแนะน าตัว 

1.1. ผู้น ากิจกรรมแจกกระดาษตาราง 9 ช่องท่ีเตรียมไว้ให้

ผู้เข้าร่วมคู่ละ 1 แผ่น 

1.2. ผู้น ากิจกรรมอ่านช่ือกิจกรรม 9 กิจกรรม ให้ผู้เข้าร่วมปรึกษา

กับคู่เพื่อน าใส่ลงในช่องต่างๆ ตามใจชอบ  

1.3. เมื่อทุกคู่ใส่ช่ือกิจกรรมลงในตารางเรียบร้อยแล้ว ให้ล่า

ลายเซ็นของคู่อื่นท่ีเคยท ากิจกรรมนั้นจริง ลงในช่อง คู่ไหนได้ลายเซ็นท่ีเรียงกัน

ตลอดแนวก่อนถือว่าบิงโกให้ถือเป็นผู้ชนะ เกมส้ินสุดเมื่อได้ผู้ชนะ 3 คู่ 

                   1.4. สรุปกิจกรรมและมอบรางวัลผู้ชนะท้ัง 3 คู่ 

      2. เล่นเกมต่อกระดาษหนังสือพิมพ์ 
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        2.1 จับกลุ่มเด็กและผู้สูงอายุท่ีเป็นคู่กันอยู่แล้วมารวมกันกลุ่มละ 5 คู่   

(10 คน) 

2.2 แจกกระดาษหนังสือพิมพ์ให้กลุ่มละ1ฉบับท่ีมีจ านวนแผ่นเท่าๆ 

กัน, กรรไกรและกระดาษกาวยาว 1 ฟุต 

2.3 ให้แต่ละกลุ่มปรึกษาหารือกันเพื่อวางแผนในการต่อกระดาษ

หนังสือพิมพ์ท่ีมีอยู่ให้สูงท่ีสุดและมั่นคงท่ีสุด 

2.4 เมื่อผู้น ากิจกรรมให้สัญญาณ ทุกกลุ่มเริ่มท าการพับและต่อ

กระดาษตามท่ีได้วางแผนไว้ 

2.5 สรุปกิจกรรมและแจกรางวัลกลุ่มท่ีชนะ (กลุ่มท่ีสามารถต่อได้

สูงท่ีสุดและต้ังได้อย่างมั่นคง) 

ขั้นสรุปกิจกรรม (15 นาที)  

1. ท าความสะอาดอุปกรณ์และสถานท่ี 

2. สรุปคุณค่าและส่ิงท่ีได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมท้ังหมด 

คุณค่าของกิจกรรม “เกมบิงโกแนะน าตัว” : ท าให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรู้จักกันมากขึ้นและเป็น

การละลายพฤติกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนรู้สึกสบายใจท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมต่อไปมากขึ้น    

คุณค่าของกิจกรรม “ต่อกระดาษหนังสือพิมพ์” : เป็นกิจกรรมท่ีใช้การท างานเป็นทีม 

ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นและกล้าเสนอความคิดของตนอย่างมีเหตุผล รู้จักการวางแผนและ

แก้ปัญหาเฉพาะหน้า เป็นการละลายพฤติกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคนรู้สึกสบายใจท่ีจะเข้าร่วม

กิจกรรมต่อไปมากขึ้น     

ความเสี่ยงและข้อควรระวัง  : ระวังการใช้อุปกรณ์ท่ีมีความคมเช่นกรรไกร 
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สัปดาห์ท่ี 1   ครั้งท่ี 2   กิจกรรมท่ี 1   เวลาท่ีใช้ 60 นาที  

ชื่อกิจกรรม  : ร้อยลูกปัดเป็นพวงกุญแจรูปสัตว์ 

ผู้น ากิจกรรม : วิทยากร/ ผู้วิจัย 

อุปกรณ์  :   ไมโครโฟน+เครื่องขยายเสียง, เพลงประกอบ, ลูกปัดสีและแบบต่างๆ, เส้นเอ็น, กรรไกร, 

ห่วงกุญแจ 

ด้านที่ต้องการพัฒนา : จิตใจ/ สังคม 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม : 1.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุมีความรู้เรื่องการร้อย

ลูกปัดเป็นพวงกุญแจ 

2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้พัฒนาเรื่องการมี

สมาธิ 

           3. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเด็กและผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 

วิธีการจัดกิจกรรม:  

ขั้นเตรียม (15 นาท่ี)         1.ผู้วิจัยแนะน าวิทยากรกิจกรรมร้อยลูกปัด 

2.วิทยากรบรรยายให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุฟัง

เกี่ยวกับวิธีการร้อยลูกปัดและประดิษฐ์เป็นพวงกุญแจ        

ขั้นปฏิบัติกิจกรรม (30 นาที )    1.ผู้วิจัยจับคู่เด็กกับผู้สูงอายุท่ีไม่ได้เป็นญาติกัน 

2.ผู้วิจัยแจกอุปกรณ์การร้อยลูกปัดได้แก่ ลูกปัด กรรไกร ห่วงกุญแจ

ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละคู่ 

       3.ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละคู่ช่วยกันประดิษฐ์พวงกญุแจจากลูกปัดโดย

มีวิทยากรและผู้วิจัยคอยให้ค าแนะน าช่วยเหลือ 

ขั้นสรุป (15 นาที)       1. น าเสนอผลงานและสรุปกิจกรรม 

                2.ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณวิทยากรพร้อมมอบของท่ีระลึกให้กับวิทยากร 

คุณค่าของกิจกรรม “การร้อยลูกปัดเป็นพวงกุญแจ” : ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุสามารถ

น าทักษะท่ีได้ไปใช้ในเวลาว่างให้เกิดประโยชน์เป็นการฝึกสมาธิ ความสัมพันธ์ของนิ้วมือและสายตา 

และยังเป็นการแสดงออกถึงความคิดสร้างสรรค์ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วย 

ความเสี่ยงและข้อควรระวัง : ระวังการใช้อุปกรณ์ท่ีมีความคมเช่นกรรไกร 
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สัปดาห์ท่ี 1   ครั้งท่ี 3   กิจกรรมท่ี 1   เวลาท่ีใช้ 60 นาที  

ชื่อกิจกรรม  : โยคะ, ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบจินตภาพ 

ผู้น ากิจกรรม : วิทยากรผู้น าโยคะ/ ผู้วิจัย 

อุปกรณ์  :  เบาะโยคะ 40 ชุด, ไมโครโฟน+เครื่องขยายเสียง, เพลงประกอบ 

ด้านที่ต้องการพัฒนา :  ร่างกาย/ จิตใจ/ สังคม/ จิตวิญญาณ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม : 1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 

2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมท้ังเด็กและผู้สูงอายุมีโอกาสออกก าลังกายเพื่อพัฒนา

กล้ามเนื้อและการทรงตัว 

3.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมทั้งเด็กและผู้ใหญ่มีทักษะในการท าโยคะเพื่อน าไปใช้

พัฒนาร่างกาย และจิตใจได้ในอนาคต 

วิธีการจัดกิจกรรม:   

ขั้นเตรียม (15 นาที)          1.ผู้น ากิจกรรม (วิทยากร) จับคู่ผู้เข้าร่วมเด็กและผู้สูงอายุท่ีไม่ใช่ญาติ

กัน 

2. วิทยากรน าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยท่าโยคะง่ายๆ เป็นการอบอุ่น

ร่างกาย 

ขั้นปฏิบัติกิจกรรม (30 นาที) 1.ผู้น ากิจกรรม (วิทยากร) น าการออกก าลังกายด้วยโยคะโดยเลือกท่าท่ี

ท าเป็นคู่ให้ผู้เข้าร่วมเด็กและผู้สูงอายุช่วยกันปฏิบัติ 

            2. ผู้วิจัยช่วยดู แนะน าและแก้ไขท่าทางให้ถูกต้อง 

ขั้นสรุป (15 นาที)       1.ผู้น ากิจกรรมน าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อบนพื้น 

                  2.ผู้น ากิจกรรมน าการผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบจินตภาพพร้อมท าสมาธิ 

คุณค่าของกิจกรรม “โยคะ1 (โยคะ,ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบจินต

ภาพ)”  : ช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อของเด็กและผู้สูงอายุพร้อมท้ังเป็น

การบริหารอวัยวะภายในไปด้วยพร้อมๆ กนั 

ความเสี่ยงและข้อควรระวัง : ท่าท่ีใช้เป็นท่าโยคะขั้นพื้นฐานส าหรับผู้สูงอายุ เด็ก และผู้เริ่มฝึก ดังนั้น

จึงมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บน้อย ประกอบกับผู้น ากิจกรรมมีความเช่ียวชาญ ท าช้าๆ และมีผู้ช่วย

วิจัยคอยดูให้ผู้เข้าร่วมท าเท่าท่ีท าไหวไม่ให้เกิดอาการเจ็บ  
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ตัวอย่างท่าโยคะที่ใช้ในการวิจัย 

 

                      ท่านักรบ                                     ท่านักรบ                               ท่าเด็กหมอบ       
 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

                        ท่าวัว                                            ท่าแมว                                ท่านั่งสมาธิ 

 

  

  

 

 

 

 
                         ท่านั่งบิดตัว                                                              ท่าสะพาน 
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สัปดาห์ท่ี 2     ครั้งท่ี 1   กิจกรรมท่ี 1   เวลาท่ีใช้ 60 นาที 

ชื่อกิจกรรม  :  Cover Dance 

ผู้น ากิจกรรม : วิทยากร (เต้นCover Dance), ผู้วิจัย 

อุปกรณ์  :  ทีวีหรือจออื่นๆ, ไมโครโฟน+เครื่องขยายเสียง, เพลงประกอบ 

ด้านที่ต้องการพัฒนา : ร่างกาย/ จิตใจ/ สังคม 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม : 1.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 

      2.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้พัฒนาทักษะการท างาน

ประสานกันของประสาทและกล้ามเนื้อ 

      3.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้มีทักษะการเต้นสามารถ

น าไปใช้เพื่อการผ่อนคลายจิตใจได้ในอนาคต 

วิธีการจัดกิจกรรม:  

ขั้นเตรียม (15 นาที)       1. ผู้น ากิจกรรม(วิทยากร) จับคู่เด็กและผู้สูงอายุท่ีไม่ได้เป็นญาติกัน 

           2. ผู้น ากิจกรรมน าอบอุ่นร่างกายพร้อมกัน 

         3. ผู้น ากิจกรรมเปิดให้ดูท่าเต้นCover Dance ท่ีก าลังได้รับความนิยม พร้อมอธิบาย

ลักษณะของการเต้นCover Dance ว่าต่างจากการเต้นประเภทอื่น อย่างไร 

ขั้นปฏิบัติกิจกรรม (30 นาที)  1. ผู้น ากิจกรรมสอนการเต้น เป็นขั้นตอน ช้าๆ  

               2. ผู้น าและผู้เข้าร่วมเต้นประกอบเพลงพร้อมกันหลายๆ รอบจนเกิดความช านาญ 

               3. ให้เวลาแต่ละคู่แยกกันฝึกซ้อม 

               4. น าเสนอให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมคนอื่น ชมทีละ 5 คู่ พร้อมกัน 

          5. สรุปกิจกรรมและมอบรางวัลให้คู่ท่ีน าเสนอได้ดีท่ีสุด 

ขั้นสรุปกิจกรรม (15 นาที) :   1.ผู้น ากิจกรรมน าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อบนพื้น 

คุณค่าของกิจกรรม “การเต้น Cover Dance” : ส าหรับเด็ก กิจกรรมนี้ช่วยพัฒนาทักษะพื้นฐานการ

เคล่ือนไหวและการท างานประสานกันของประสาทและกล้ามเนื้อ ส าหรับผู้สูงอายุกิจกรรมนี้ช่วย

พัฒนาการทรงตัวและความคล่องแคล่วในการเคล่ือนไหว 

หมายเหตุ: การเต้นCover Dance เป็นการเต้นเลียนแบบท่าเต้นของศิลปินนักร้องซึง่โดยส่วนใหญ่จะมี

การเคล่ือนไหวท่ีไม่มากนักมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บต่ าและผู้น ากิจกรรมสามารถเลือกท่าและ 
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เพลงท่ีมีจังหวะช้า-เร็วได้ตามความสามารถของผู้เข้าร่วม 
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สัปดาห์ท่ี 2   ครั้งท่ี 2    กิจกรรมท่ี 1 เวลาท่ีใช้ 60 นาที  

ชื่อกิจกรรม  : Acting Games 1 

ผู้น ากิจกรรม : วิทยากรผู้น าการฝึกActing/ ผู้วิจัย 

อุปกรณ์  :  ไมโครโฟน+เครื่องขยายเสียง, เพลงประกอบ 

ด้านที่ต้องการพัฒนา :  จิตใจ/ สังคม/ จิตวิญญาณ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม : 1.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 

      2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมทั้งเด็กและผู้สูงอายุมีโอกาสแสดงออก 

3.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมทั้งเด็กและผู้ใหญ่มีทักษะการแสดงเพื่อน าไปใช้พัฒนา

บุคลิกภาพของตนเองได้ในอนาคต 

วิธีการจัดกิจกรรม:   

ขั้นเตรียม (15 นาที)              1.ผู้น ากิจกรรม (วิทยากร) จับคู่ผู้เข้าร่วมเด็กและผู้สูงอายุท่ีไม่ใช่

ญาติกัน 

2. วิทยากรแนะน าลักษณะของกิจกรรมActingให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม

เข้าใจ 

ขั้นปฏิบัติกิจกรรม (30 นาที)   1.ผู้น ากิจกรรม (วิทยากร) น าเกมท่ีเป็นการฝึกทักษะActing ต่างๆ ดังนี ้

          1.1 กิจกรรมเป่ายิงฉุบวิวัฒนาการ ฝึกการเล่นเลียนแบบ 

        1.2 กิจกรรมถ่ายทอดความรู้สึกฝึกการส่ืออารมณ์โดยใช้ภาษาท่าทาง 

                 1.3  กิจกรรมเรียกช่ือคู่ ฝึกการเปล่งเสียง  (ฝึกเปล่งเสียงให้มีพลังและ

ส่ือสารถึงคู่อย่างชัดเจน)    

ขั้นสรุป (15 นาที)          1.ผู้น ากิจกรรมสรุปเนื้อหาท่ีได้จากกิจกรรมActing 

                     2.จัดเก็บสถานท่ีให้เรียบร้อย 

คุณค่าของกิจกรรม “Acting Games”  : ช่วยพัฒนาความกล้าแสดงออก, บุคลิกภาพ, ความมั่นใจ

ตนเองและทักษะในการส่ือสารให้กับผู้เข้าร่วมทั้งเด็กและผู้สูงอายุความเสี่ยงและข้อควรระวัง : 

กิจกรรมส่วนใหญ่เป็นกิจกรรมท่ีใช้พื้นท่ี ผู้น ากิจกรรมควรก าหนดพื้นท่ี ๆ ใช้ในแต่ละกิจกรรมให้

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทราบอย่างชัดเจนต้ังแต่ก่อนเริ่มกิจกรรม 
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สัปดาห์ท่ี 2     ครั้งท่ี 3      กิจกรรมท่ี 1    เวลาท่ีใช้ 60 นาที  

ชื่อกิจกรรม  : กิจกรรมนีโอฮิวแมนนิส 

ผู้น ากิจกรรม :  ผู้วิจัย/ ผู้ช่วยวิจัย 

อุปกรณ์  :   ไมโครโฟน+เครื่องขยายเสียง, เพลงท่ีใช้ประกอบการผ่อนคลาย 

ด้านที่ต้องการพัฒนา :  จิตใจ/ สังคม/ จิตวิญญาณ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม: 1.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 

                          2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเด็กได้พัฒนาจิตใจและทัศนคติท่ีมี

ต่อตนเองและผู้สูงอายุ 

                 3. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมผู้สูงอายุได้พัฒนาจิตใจและทัศนคติ

ท่ีมีต่อเด็ก 

                 4. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถท าแนวคิดนีโอฮิวแมนนิสไป

ใช้พัฒนาตนเองในชีวิตจริงได้ 

วิธีการจัดกิจกรรม:  

ขั้นเตรียม (15 นาที)          1.ผู้น ากิจกรรม (ผู้วิจัย) บรรยายให้ความรู้เรื่องแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส

ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเข้าใจ  

 ขั้นปฏิบัติกิจกรรม (30 นาที ) 1.ผู้น ากิจกรรมน ากิจกรรมนีโอฮิวแมนนิส (ท าสมาธิแบบจินตภาพ) โดย

ให้ผู้เข้าร่วมนั่งขัดสมาธิ หลับตา เปิดเพลงเบาๆ โดยมีผู้น ากิจกรรมพูดน าให้ผู้เข้าร่วมสงบเข้าสู่สมาธิ

และจดจ่อกับเสียงท่ีผู้น าพูด จากนั้นผู้น ากิจกรรมพูดน าให้ผู้เข้าร่วมนึกถึงภาพต่างๆ เปล่ียนไปเรื่อยๆ 

จ านวน 7 ภาพ แล้วน าออกจากสมาธิ 

                  2. ผู้น ากิจกรรมท ากิจกรรมทดสอบความจ า โดยเมื่อออกจากสมาธิผู้น า

กิจกรรมให้ท้ังเด็กและผู้สูงอายุช่วยกันนึกว่าภาพต่างๆ นั้นมีอะไรบ้างให้ได้มากท่ีสุด 

                                  3. ผู้น ากิจกรรมท ากิจกรรมเผ่ือแผ่ความรัก โดยหลังจากจิตใจสงบเป็น

สุขแล้วให้คู่เด็กและผู้สูงอายุจับมือกันแล้วพูดประโยคท่ีประกอบด้วยค าพูดดีๆ ให้แก่กัน 3 ครั้ง และให้

ส่งผ่านความรู้สึกรักไปให้คู่ของตนในขณะพูดด้วย  

ขั้นสรุป (15 นาที)                1. สรุปความคิดและความรู้สึกท่ีได้จากการเข้าร่วมกิจกรรม 

           2. เก็บอุปกรณ์ให้เรียบร้อย  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

179 

คุณค่าของกิจกรรม “กิจกรรมนีโอฮิวแมนนิส” : ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุมีทัศนคติท่ีดี

ต่อตนเองและผู้อื่น มีความรักความเมตตาและสามารถเผ่ือแผ่ให้กับผู้อื่นได้ 

ความเสี่ยงและข้อควรระวัง : กิจกรรมนี้ไม่มีความเส่ียง  
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สัปดาห์ท่ี 3    ครั้งท่ี 1    กิจกรรมท่ี 1   เวลาท่ีใช้ 60 นาที  

ชื่อกิจกรรม  : วาดภาพ Landscape 

ผู้น ากิจกรรม : ผู้วิจัย/ ผู้ช่วยวิจัย 

อุปกรณ์  :   ไมโครโฟน+เครื่องขยายเสียง, เพลงประกอบ, กระดาษขาว, สีเทียน, ดินสอ 2B  

ด้านที่ต้องการพัฒนา : จิตใจ/ สังคม/ จิตวิญญาณ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม : 1.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 

                        2.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสูงอายุได้ช่วยเหลือดูแลและให้

ค าแนะน าแก่เด็ก 

               3.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเด็กได้ฝึกความเช่ือฟังและให้ความ

เคารพแก่ผู้สูงอายุ 

วิธีการจัดกิจกรรม:  

ขั้นเตรียม (15 นาท่ี)         1.ผู้น ากิจกรรม(ผู้วิจัย) จับคู่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเด็กกับผู้สูงอายุท่ีไม่ได้

เป็นญาติกัน 

             2.ผู้น ากิจกรรมให้ความรู้เรื่องเทคนิคการวาดภาพเหมือนให้ผู้เข้าร่วม

กิจกรรมเข้าใจ 

         3.ผู้น ากิจกรรมและผู้ช่วยแจกอุปกรณ์การวาดภาพเหมือนให้ผู้เข้าร่วม

กิจกรรม  

ขั้นปฏิบัติกิจกรรม (30 นาที )  1.ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสูงอายุและเด็กออกแบบภาพท่ีจะวาดด้วยกัน  

                                    2.ผู้เข้าร่วมกิจกรรมช่วยกันวาดภาพและลงสีตามท่ีออกแบบไว้ 

         3. เมื่อเสร็จแล้วทั้งคู่ช่วยกันเติมรายละเอียดและเตรียมการน าเสนอ    

ขั้นสรุป (15 นาที)       1. ผู้น ากิจกรรมให้แต่ละคู่น าเสนอรูปท่ีวาด 

          2. ให้โหวตคู่ท่ีสามารถถ่ายทอดจุดเด่นของคู่ออกมาได้ชัดเจนท่ีสุด 

          3. มอบรางวัลผู้ชนะ 3 รางวัล 

          4. สรุปกิจกรรมและเก็บอุปกรณ์ให้เรียบร้อย  
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คุณค่าของกิจกรรม “วาดภาพ Landscape”: ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเด็กได้พัฒนาการสังเกตและ

ถ่ายทอดความคิดสร้างสรรค์ผ่านการวาดภาพ ส่วนผู้เข้าร่วมกิจกรรมสูงอายุได้มีโอกาสให้การดูแลและ

ให้ค าแนะน ากับเด็ก 

ความเสี่ยงและข้อควรระวัง : กิจกรรมนี้ไม่มีความเส่ียง 
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สัปดาห์ท่ี 3   ครั้งท่ี 2     กิจกรรมท่ี 1    เวลาท่ีใช้ 60 นาที  

ชื่อกิจกรรม  : ท าซูชิโรล 

ผู้น ากิจกรรม : ผู้วิจัย/ ผู้ช่วยวิจัย 

อุปกรณ์  :  ข้าวญี่ปุ่นหุงแล้ว, สาหร่ายญี่ปุ่น, ไส้ซูชิ, แผ่นม้วนซูชิ, ไมโครโฟน+เครื่องขยายเสียง, เพลง

ประกอบ, จาน, ช้อน ส้อม 

ด้านที่ต้องการพัฒนา : จิตใจ/ สังคม 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม : 1.  เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 

            2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุมีทักษะในการท าซูชิ

อันเป็นหนึ่งในอาหารสุขภาพเพื่อไปใช้ในเวลาว่างหรือในชีวิตประจ าวันได้ 

วิธีการจัดกิจกรรม:  

ขั้นเตรียม  (10 นาที)    1. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมน าอาหารคาวและหวานมารวมกัน 

 2. ผู้น ากิจกรรมจับคู่ผู้สูงอายุกับเด็กท่ีไม่ใช่ญาติกัน  

          3. ผู้น ากิจกรรมแจกอุปกรณ์การท าซูชิ คู่ละ 1 ชุด 

          4. ผู้น ากิจกรรมสาธิตวิธีการท าซูชิ และท าพร้อมๆ กับผู้เข้าร่วมจน

ผู้เข้าร่วมสามารถท าเองได้  

ขั้นปฏิบัติกิจกรรม (30 นาที) 1. ให้ผู้เข้าร่วมออกแบบและช่วยกันกับคู่ ท าซูชิเอง  

         2. ให้ผู้เข้าร่วมน าเสนอซูชิของแต่ละคู่  

                                          3.  น าซูชิมารวมกัน 

ขั้นสรุป (20  นาที)  1. น าอาหารจากผู้ให้การสนับสนุนอื่นๆ มาร่วมด้วย 

        2. รับประทานอาหารร่วมกัน 

             3.ผู้น ากิจกรรมจัดกิจกรรมง่ายๆให้ผู้เข้าร่วมเล่นในขณะ

รับประทานอาหาร 

คุณค่าของกิจกรรม “การท าซูชิโรล” : ฝึกสมาธิและความประณีต และการรักษาความสะอาด ในการ

ประกอบอาหารให้กับผู้เข้าร่วมทั้งเด็กและผู้สูงอายุ และยังเป็นการพบปะสังสรรค์ สร้างความสัมพันธ์

อันดีต่อกันในขณะรับประทานอาหาร 

ความเสี่ยงและข้อควรระวัง : กิจกรรมนี้ไม่มีความเส่ียง 
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สัปดาห์ท่ี 3   ครั้งท่ี 3    กิจกรรมท่ี 1   เวลาท่ีใช้ 60 นาที  

ชื่อกิจกรรม  : ไทเก้ก 

ผู้น ากิจกรรม : วิทยากรผู้น าการฝึกไทเก้ก/ ผู้วิจัย 

อุปกรณ์  :  ไมโครโฟน+เครื่องขยายเสียง, เพลงประกอบ 

ด้านที่ต้องการพัฒนา : ร่างกาย/ จิตใจ/ สังคม/ จิตวิญญาณ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม : 1.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 

           2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมทั้งเด็กและผู้สูงอายุมีโอกาสบริหารกายและจิตไป

พร้อมกัน 

           3.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมทั้งเด็กและผู้ใหญ่มีทักษะในการท าไทเก้กเพื่อ

น าไปใช้พัฒนาร่างกาย และจิตใจได้ในอนาคต 

วิธีการจัดกิจกรรม:   

 ขั้นเตรียม (15 นาที)  1. ผู้น ากิจกรรม (วิทยากร) จับคู่ผู้เข้าร่วมเด็กและผู้สูงอายุท่ีไม่ใช่

ญาติกัน 

    2. ผู้น ากิจกรรมแนะน าลักษณะการออกก าลังกายด้วยไทเก้กให้

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุฟัง 

        3. วิทยากรน าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยท่าไทเก้กง่ายๆ  

ขั้นปฏิบัติกิจกรรม (30 นาที)      1.ผู้น ากิจกรรม (วิทยากร) น าการออกก าลังกายด้วยไทเก้กโดยเลือก

ท่าท่ีท าเป็นคู่ให้ผู้เข้าร่วมเด็กและผู้สูงอายุช่วยกันปฏิบัติ 

        2. ผู้วิจัยช่วยดู แนะน าและแก้ไขท่าทางให้ถูกต้อง 

ขั้นสรุป (15 นาที)   1.ผู้น ากิจกรรมน าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อบนพื้น 

              2.ผู้น ากิจกรรมน าท่าการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบ

เบาๆ 

คุณค่าของกิจกรรม “ไทเก้ก”  : ช่วยพัฒนาความแข็งแรง, การทรงตัวและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ

ของเด็กและผู้สูงอายุพร้อมท้ังเป็นการฝึกสมาธิไปด้วยพร้อมๆ กัน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

184 

ความเสี่ยงและข้อควรระวัง : ท่าท่ีใช้เป็นท่าไทเก้กขั้นพื้นฐานส าหรับผู้สูงอายุ เด็ก และผู้เริ่มฝึก ดังนั้น

จึงมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บน้อย ประกอบกับผู้น ากิจกรรมมีความเช่ียวชาญ ท าช้าๆ และมีผู้ช่วย

วิจัยคอยดูให้ผู้เข้าร่วมท าเท่าท่ีท าไหวไม่ให้เกิดอาการเจ็บ 

ตัวอย่างท่าไทเก้กที่ใช้ในการวิจัย  
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สัปดาห์ท่ี 4    ครั้งท่ี 1     กิจกรรมท่ี 1   เวลาท่ีใช้ 60 นาที  

ชื่อกิจกรรม  : การร้องเพลงคาราโอเกะ 1 

ผู้น ากิจกรรม : ผู้วิจัย/ ผู้ช่วยวิจัย 

อุปกรณ์  :  ไมโครโฟน+เครื่องขยายเสียง, เพลงคาราโอเกะ+เนื้อร้อง 

ด้านที่ต้องการพัฒนา : จิตใจ/ สังคม/ จิตวิญญาณ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม: 1.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 

                          2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเด็กได้แสดงออก 

                 3. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเด็กและผู้สูงอายุใช้ทักษะในการร้อง

เพลงเพื่อสร้างความผ่อนคลายให้กับตนเองและผู้อื่นได้ 

วิธีการจัดกิจกรรม:  

ขั้นเตรียม (10 นาที)  1.ผู้น ากิจกรรม (ผู้วิจัย) จับกลุ่มผู้เข้าร่วมกิจกรรม กลุ่มละ4 คน (เด็ก2คน 

ผู้สูงอายุ2คน) โดยมีเด็กกับผู้สูงอายุท่ีไม่ได้เป็นญาติกันจ านวนเท่าๆ กัน 

        2. ผู้น ากิจกรรมแนะน าขั้นตอนในการประกวดร้องเพลง 

        3. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเลือกเพลงท่ีจะใช้ประกวด 

 ขั้นปฏิบัติกิจกรรม (40 นาที)  1. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละกลุ่มช่วยกันฝึกร้องเพลงท่ีได้เลือกไว้ 

                     2. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมฝึกร้องเพลงกับดนตรีคาราโอเกะท่ีได้เตรียมไว้

          

ขั้นสรุป (10 นาที)            1. ผู้น ากิจกรรมเรียกรวมผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคน เพื่อประกวดร้อง

เพลงคาราโอเกะทีละกลุ่ม            

                                     2. ผู้น ากิจกรรมสรุปกิจกรรมการร้องเพลงคาราโอเกะและมอบรางวัล

กลุ่มท่ีชนะ 

คุณค่าของกิจกรรม “ร้องเพลงคาราโอเกะ” : ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้มีโอกาส

แสดงออกและมีสุทรีย์กับเสียงเพลง 

ความเสี่ยงและข้อควรระวัง : กิจกรรมนี้ไม่มีความเส่ียง 
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สัปดาห์ท่ี 4   ครั้งท่ี 2   กิจกรรมท่ี 1    เวลาท่ีใช้ 60 นาที  

ชื่อกิจกรรม  : Walk Rally 

ผู้น ากิจกรรม : ผู้วิจัย/ ผู้ช่วยวิจัย 

อุปกรณ์  :  ลูกบอล (ลูกโป่งใส่น้ า), ถังน้ าพลาสติก1 ใบ, ตะกร้า 1 ใบ, กระดาษ, ปากกา, ผ้ายืด 3ผืน, 

ไมโครโฟน+เครื่องขยายเสียง, เพลงประกอบ 

ด้านที่ต้องการพัฒนา : จิตใจ/ สังคม/ จิตวิญญาณ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม : 1.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้มีปฏิสัมพันธ์และท างาน
ร่วมกัน 
      2.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีทักษะในการท างานเป็นทีมช่วยเหลือซึ่งกัน
และกัน 
      3. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเด็กและผู้สูงอายุมีพฤติกรรมและทัศนคติท่ีดี
ต่อกัน 
วิธีการจัดกิจกรรม:   

ขั้นเตรียม (10 นาที)       1. ผู้น ากิจกรรม(ผู้วิจัย) แบ่งกลุ่มผู้เข้าร่วมกิจกรรมออกเป็นกลุ่มละ 10 

คนประกอบไปด้วยผู้สูงอายุกับเด็กจ านวนเท่าๆ กัน (กลุ่มหนึ่งประกอบด้วยเด็ก 5 คน ผู้สูงอายุ 5 คน)  

ได้จ านวน 4 กลุ่ม 

               2. ให้แต่ละกลุ่มเลือกผู้น ากลุ่ม กลุ่มละ 1 คน และคิดบูมประจ ากลุ่ม 

                                    3. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละกลุ่มแนะน าทีมของตนกับกลุ่มใหญ่ 

                 4. ผู้น ากิจกรรมอธิบายวิธีเข้าร่วมกิจกรรม Walk Rally  

ขั้นปฏิบัติกิจกรรม (40 นาที)1. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละกลุ่มแยกย้ายไปประจ าฐาน 2 ฐาน ฐานละ 1 

กลุ่ม 

               2. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเข้าร่วมกิจกรรมแต่ละฐาน โดยใช้เวลาฐานละ15 

นาที 

               3.  ทีมท่ีชนะในแต่ละฐานจะได้คะแนน2 คะแนนและผู้แพ้จะได้ 1 

คะแนน 

               4. เมื่อทุกกลุ่มเข้าร่วมครบท้ัง 2 ฐานแล้วให้น าผลท่ีได้มาคิดคะแนน ทีมท่ี

ได้คะแนนรวมสูงสุดเป็นผู้ชนะ 
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ขั้นสรุปกิจกรรม (10 นาที)     1. ผู้น ากิจกรรมสรุปผลการเข้าร่วมกิจกรรม Walk Rally 

        2. มอบรางวัลทีมท่ีชนะ 

        3. สรุปส่ิงท่ีได้รับจากกิจกรรม 

คุณค่าของกิจกรรม “Walk Rally” : ท าให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรู้จักกันมากขึ้นและฝึกการท างานเป็น

ทีม ท าให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมปรับพฤติกรรมเพื่อให้ท างานร่วมกับผู้อื่นได้ รู้จักการเป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดี 

ความเสี่ยงและข้อควรระวัง : กิจกรรมท่ีใช้ไม่มีการเคล่ือนไหวที่รวดเร็วหรือแข่งขันจึงเป็นกิจกรรมท่ี

มีความเส่ียงน้อย แต่อย่างไรก็ดีให้ระวังเรื่อนพื้นท่ีๆใช้ท ากิจกรรมให้มีความกว้างเพียงพอและ

ปราศจากส่ิงของวางกีดขวาง 
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รายละเอียดกิจกรรม Walk Rally 

 กิจกรรม Walk Rally นี้จะประกอบไปด้วยฐานกิจกรรมนันทนาการ 2 ฐาน เข้าร่วมฐานละ 1 

กลุ่ม (กลุ่มละ 10 คน) ใช้เวลาฐานละ 15 นาที แล้วสลับกัน  

 

กิจกรรมที่ 1  กิจกรรมหาสมบัติ  

    วิธีการเล่น :   ผู้ด าเนินกิจกรรมให้โจทย์ส่ิงของท่ีจะต้องหาและก าหนดจ านวนท่ีต้องการซึ่ง

ของเหล่านี้ถือว่าเป็นสมบัติ  

        : ให้ทีมท่ีเข้าร่วมวางแผนและก าหนดหน้าท่ีของสมาชิกในกลุ่มรวมทั้งก าหนด

สถานท่ีๆจะไปหาสมบัติ 

        :   ให้เวลาในการหาสมบัติ 5 นาที 

        :   เมื่อหมด 5นาที กลุ่มผู้เข้าร่วมน าของมาส่งและนับจ านวนท่ีได้ 

 

กิจกรรมที่ 2  กิจกรรมส่งลูกบอลลงตะกร้า 

    วิธีการเล่น :  ผู้ด าเนินกิจกรรมแจกถังท่ีใส่ลูกบอล (หรือลูกโป่งน้ า) ไว้เต็ม และแจกผ้าให้3 

ผืนต่อกลุ่ม 

        : ให้ผู้เข้าร่วมจับคู่เด็กกับผู้สูงอายุแล้วตั้งแถวเป็นแถวคู่หน้าถังท่ีใส่ลูกบอลโดย

ให้แต่ละคู่ห่างกันประมาณ 1.5 เมตร ผู้ด าเนินกิจกรรมวางตะกร้าไว้ฝ่ังตรงข้ามกับถังใส่ลูกบอลใกล้กับ

ผู้เข้าร่วมคู่สุดท้าย และให้ผู้เข้าร่วมคู่ท่ี 2,3และ4 ถือผ้าคู่ละผืนโดยจับคนละปลายกับคู่ของตน 

        :  เมื่อผู้ด าเนินกิจกรรมให้สัญญาณ ผู้เข้าร่วมคู่ท่ี1หยิบลูกบอลแล้วโยนให้คู่ท่ี2 คู่

ท่ี2รับลูกบอลด้วยผ้าแล้วโยนด้วยผ้าต่อให้คู่ท่ี3 และ 4 ตามล าดับ เมื่อคู่ท่ี4 รับลูกบอลด้วยผ้าแล้วจึงใช้

มือหยิบลูกบอลลงตะกร้า 

        : ผู้ด าเนินกิจกรรมจับเวลา 3 นาที แล้วจึงนับดูว่าได้ลูกบอลในตะกร้าท้ังหมดกี่

ลูก 

        : ผู้ด าเนินกิจกรรมให้ท้ังทีมปรึกษากันเพื่อปรับต าแหน่ง ปรับคู่ของทีมได้ แล้ว

ให้โอกาสอีกครั้ง  
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สัปดาห์ท่ี 4   ครั้งท่ี 3   กิจกรรมท่ี 1   เวลาท่ีใช้ 60 นาที  

ชื่อกิจกรรม  : การเตรียมของและบรรจุของเพื่อน าไปบริจาคให้กับผู้ประสบความล าบากใน

สถานการณ์โควิด 

ผู้น ากิจกรรม : ผู้วิจัย/ ผู้ช่วยวิจัย 

อุปกรณ์  :   ไมโครโฟน+เครื่องขยายเสียง, เพลงประกอบ 

ด้านที่ต้องการพัฒนา :  จิตใจ/ สังคม/ จิตวิญญาณ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม : 1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 

               2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้มีโอกาสท าประโยชน์

ให้กับสังคม 

วิธีการจัดกิจกรรม:  

ขั้นเตรียม (15 นาที)          1. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทยอยกันน าส่ิงของท่ีจะไปบริจาคมารวมกันแล้วแยก

เป็นประเภทต่างๆ  

                2. ผู้น ากิจกรรมจับกลุ่มผู้เข้าร่วมกิจกรรมเด็กกับผู้สูงอายุตามประเภท

ของท่ีบริจาค   ขั้นปฏิบัติกิจกรรม(30 นาที ) 1.ผู้น ากิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมวางแผนการบรรจุ

และท าบัญชีของบริจาคต่างๆ  

                 2.ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละกลุ่มช่วยกันบรรจุของบริจาคและท าบัญชี

ตามท่ีได้วางแผนไว้                                     

ขั้นสรุป (15 นาที)     1. ตรวจสอบความถูกต้องและขอบคุณผู้ร่วมบริจาคทุกคน 

       2. ผู้น ากิจกรรมรวบรวมส่ิงของเพื่อน าไปบริจาคต่อไป  

คุณค่าของกิจกรรม “การเตรียมของและบรรจุของเพื่อน าไปบริจาค” : ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็ก

และผู้สูงอายุได้รับรู้ถึงความสุขของการให้และได้มีโอกาสท าประโยชน์ให้กับสังคม 

ความเสี่ยงและข้อควรระวัง : กิจกรรมนี้ไม่มีความเส่ียง 
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สัปดาห์ท่ี 5   ครั้งท่ี 1   กิจกรรมท่ี 1   เวลาท่ีใช้ 60 นาที  

ชื่อกิจกรรม  : โยคะ, ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบจินตภาพ 

ผู้น ากิจกรรม : วิทยากรผู้น าโยคะ/ ผู้วิจัย 

อุปกรณ์  :  เบาะโยคะ 40 ชุด, ไมโครโฟน+เครื่องขยายเสียง, เพลงประกอบ 

ด้านที่ต้องการพัฒนา :  ร่างกาย/ จิตใจ/ สังคม/ จิตวิญญาณ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม : 1.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 

      2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมทั้งเด็กและผู้สูงอายุมีโอกาสออกก าลังกายด้วยโยคะ 

      3.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมทั้งเด็กและผู้ใหญ่มีทักษะในการท าโยคะเพื่อน าไปใช้

พัฒนาร่างกาย และจิตใจได้ในอนาคต 

วิธีการจัดกิจกรรม:   

ขั้นเตรียม (15 นาที)  1.ผู้น ากิจกรรม (วิทยากร) จับคู่ผู้เข้าร่วมเด็กและผู้สูงอายุท่ีไม่ใช่

ญาติกัน 

        2. วิทยากรน าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยท่าโยคะง่ายๆ  

ขั้นปฏิบัติกิจกรรม (30 นาที)      1.ผู้น ากิจกรรม (วิทยากร) น าการออกก าลังกายด้วยโยคะโดยเลือก

ท่าท่ีท าเป็นคู่ให้ผู้เข้าร่วมเด็กและผู้สูงอายุช่วยกันปฏิบัติ 

         2. ผู้วิจัยช่วยดู แนะน าและแก้ไขท่าทางให้ถูกต้อง 

ขั้นสรุป (15 นาที)   1.ผู้น ากิจกรรมน าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อบนพื้น 

              2.ผู้น ากิจกรรมน าการผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบจินตภาพพร้อมท า

สมาธิ 

คุณค่าของกิจกรรม “โยคะ”  : ช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อของเด็กและ

ผู้สูงอายุพร้อมท้ังเป็นการบริหารอวัยวะภายในไปด้วยพร้อมๆ กัน 

ความเสี่ยงและข้อควรระวัง : ท่าท่ีใช้เป็นท่าโยคะและการยืดเหยียดขั้นพื้นฐานส าหรับผู้สูงอายุ เด็ก 

และผู้เริ่มฝึก ดังนั้นจึงมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บน้อย ประกอบกับผู้น ากิจกรรมมีความเช่ียวชาญ ท า

ช้าๆ และมีผู้ช่วยวิจัยคอยดูให้ผู้เข้าร่วมท าเท่าท่ีท าไหวไม่ให้เกิดอาการเจ็บ 
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สัปดาห์ท่ี 5    ครั้งท่ี 2    กิจกรรมท่ี 1   เวลาท่ีใช้ 60 นาที  

ชื่อกิจกรรม  : การเต้นลีลาศจังหวะชะชะช่าระดับพื้นฐาน 

ผู้น ากิจกรรม : ผู้วิจัย/ ผู้ช่วยวิจัย 

อุปกรณ์  :   ไมโครโฟน+เครื่องขยายเสียง, เพลงประกอบ 

ด้านที่ต้องการพัฒนา :  ร่างกาย/ จิตใจ/ สังคม/ จิตวิญญาณ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม : 1.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 

               2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสูงอายุได้ออกก าลังกายและเคล่ือนไหว 

      3. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเด็กได้พัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวและทักษะ

การเข้าสังคม 

วิธีการจัดกิจกรรม:  

ขั้นเตรียม (15 นาที)      1. ผู้น ากิจกรรม (ผู้วิจัย) น าอบอุ่นร่างกายด้วยการขยับให้เข้ากับจังหวะ

ดนตรี 

                      2. ผู้น ากิจกรรมน ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

                 3. ผู้น ากิจกรรมอธิบายลักษณะ, ประเภทและจังหวะต่างๆของการ

ลีลาศ 

       4. ผู้น ากิจกรรมแนะน าการเต้นในจังหวะชะชะช่าให้ผู้เข้าร่วมเข้าใจ  

 ขั้นปฏิบัติกิจกรรม (30 นาที) 1.ผู้น ากิจกรรมจับคู่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเด็กกับผู้สูงอายุท่ีไม่ได้เป็นญาติกัน 

                      2.ผู้น ากิจกรรมอธิบายท่าเต้นในจังหวะชะชะช่าขั้นพื้นฐานพร้อมสาธิต

ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท าตาม โดยเริ่มจากช้าๆ ก่อนแล้วจึงเร็วขึ้นแล้วจึงให้ท าเข้ากับจังหวะดนตรี 

                 3. ผู้น ากิจกรรมอธิบายท่าเต้นในจังหวะชะชะช่าท่ีมีความซับซ้อนขึ้น

พร้อมสาธิตให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท าตาม โดยเริ่มจากช้าๆ ก่อนแล้วจึงเร็วขึ้นแล้วจึงให้ท าเข้ากับจังหวะ

ดนตรี 

                                    4. ผู้น ากิจกรรมเปิดดนตรีให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมฝึกซ้อมเป็นคู่จนเกิด

ความช านาญ  

        5. ผู้น ากิจกรรมเปิดดนตรีให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความสนุกสนานตาม

อัธยาศัย  
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ขั้นสรุป (15 นาที)      1. ผู้น ากิจกรรมเรียกรวมผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคน 

        2. ผู้น ากิจกรรมน าคลายกล้ามเนื้อด้วยท่ายืดเหยียดบนพื้น 

        3. สรุปกิจกรรมและเก็บอุปกรณ์ให้เรียบร้อย  

คุณค่าของกิจกรรม “กิจกรรมเข้าจังหวะ (ลีลาศ)” : ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้ออก

ก าลังกาย ฝึกทักษะในการเข้าสังคม ได้พัฒนาพื้นฐานการเคล่ือนไหวในเด็กและพัฒนาความ

คล่องแคล่วและการทรงตัวในผู้สูงอายุและพัฒนาจิตใจให้ได้ผ่อนคลายไปกับเสียงเพลง 

ความเสี่ยงและข้อควรระวัง : ท่าท่ีใช้เป็นท่าลีลาศขั้นพื้นฐานส าหรับผู้สูงอายุ เด็ก และผู้เริ่มฝึก 

ดังนั้นจึงมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บน้อย ประกอบกับผู้น ากิจกรรมมีความเช่ียวชาญ ท าประกอบกับ

เพลงท่ีมีจังหวะช้า และมีผู้ช่วยวิจัยคอยดูให้ผู้เข้าร่วมท าเท่าท่ีท าไหวไม่ให้เกิดอาการเจ็บ 
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สัปดาห์ท่ี 5   ครั้งท่ี 3    กิจกรรมท่ี 1   เวลาท่ีใช้ 60 นาที  

ชื่อกิจกรรม  : กิจกรรม Brain Base 

ผู้น ากิจกรรม : ผู้วิจัย/ ผู้ช่วยวิจัย 

อุปกรณ์  :   ไมโครโฟน+เครื่องขยายเสียง, เพลงประกอบ, ลูกบอล, เก้าอี้พื้นเรียบ, ไม้ตีกลอง, ผ้า 

ด้านที่ต้องการพัฒนา :  ร่างกาย/ จิตใจ/ สังคม/ จิตวิญญาณ 

วัตถุประสงค์ของกิจกรรม : 1.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมร่วมกัน 

               2.เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสูงอายุได้ออกก าลังกายและเคล่ือนไหวช่วย

พัฒนาการท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

      3. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเด็กได้พัฒนาทักษะการเคล่ือนไหว, ได้ออก

ก าลังกายผ่านกิจกรรมกีฬา, พัฒนาการท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

วิธีการจัดกิจกรรม:  

ขั้นเตรียม (15 นาที)        1.ผู้น ากิจกรรม (ผู้วิจัย) แนะน ากิจกรรม Brain Base ให้ผู้เข้าร่วมเข้าใจ 

                      2.ผู้น ากิจกรรมแจกอุปกรณ์ให้แต่ละคนท้ังผู้เข้าร่วมเด็กและผู้สูงอายุ 

ขั้นปฏิบัติกิจกรรม (30 นาที ) 1.ผู้น ากิจกรรมน าผู้เข้าร่วมกิจกรรมท ากิจกรรมBrain Base 3กิจกรรม

ประกอบด้วย  

                     1.1. ไม้เคาะประกอบจังหวะ  

                                    1.2. Cup Song 

    1.3. ฝึกประสาทสัมผัสด้วยท่าการเคล่ือนไหวประกอบจังหวะหรือ

เสียงดนตรี       

ขั้นสรุป (15 นาที)                1. ผู้น ากิจกรรมเรียกรวมผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกคน 

           2. สรุปกิจกรรมและเก็บอุปกรณ์ให้เรียบร้อย  

คุณค่าของกิจกรรม “Brain Base” : ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ังเด็กและผู้สูงอายุได้ออกก าลังกาย ฝึกการ

ท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ได้พัฒนาพื้นฐานการเคล่ือนไหวในเด็กและ

พัฒนาความคล่องแคล่วและการทรงตัวในผู้สูงอายุ 
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ภาคผนวก ช.  
แบบสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ 

ระหว่างวยัของผู้สูงอายแุละเด็ก 
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ภาคผนวก ซ.  
แนวค าถาม Focus Group และ Indepth Interview 
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ภาคผนวก ฌ.  

แนวค าถามการสัมภาษณ์ความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม 
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แนวค าถามการสัมภาษณ์เก่ียวกับความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมขณะเข้าร่วมและหลังเข้า

ร่วมกิจกรรม 

 

1. ความรู้สึกต่อตนเองในขณะเข้าร่วมกิจกรรมนี้เป็นอย่างไร 

2.  ความรู้สึกต่อเด็ก/ ผู้สูงอายุ ท่ีได้ร่วมกิจกรรมด้วยกัน  

3. ความพึงพอใจในกิจกรรมโดยรวมต่อการท่ีได้ร่วมกิจกรรมมากน้อยแค่ไหน  

4. มีความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นจากการร่วมกิจกรรมหรือไม่ (ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในชุมชน 

ตนเอง เพื่อนร่วมกิจกรรม และเด็ก) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประว ัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวอุไรวรรณ ขมวัฒนา 
สถานที่เกิด จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
วุฒิการศึกษา - ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี ครุศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา 

เกียรตินิยมอันดับ 2 คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย   
ปีการศึกษา 2537  
- ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาโท ครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา 
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2538  
- ปัจจุบันก าลังศึกษาระดับปริญญาเอก วิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชา
วิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
ประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับการท าวิทยานิพนธ์ในครั้งนี ้ 
1. เป็นอาจารย์ประจ า คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา แขนงวิชานันทนาการ
ศาสตร์ ต้ังแต่ปีพ.ศ.2541 ถึงปัจจุบัน  
2. ผ่านการอบรม โครงการอบรมเชิงปฏิบัติการนักวิจัยรุ่นใหม่ หลักสูตรท่ี1 
“การวิจัยเชิงคุณภาพ” จัดโดยสถาบันวิจัยและพัฒนา   
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ระหว่างวันท่ี 27-28 กุมภาพันธ์ 2561 

ที่อยู่ปัจจุบัน สังกัด คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย   
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