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บทคัดยอ
 การวจิยัครัง้นีม้วีตัถปุระสงค (1) เพือ่ศกึษาสภาพ
และปญหาการจัดกจิกรรมสงเสรมิสขุภาวะของผูสงูอายใุน
ประเทศไทยและญี่ปุน (2) เพื่อศึกษาประเภทของกิจกรรม
ที่ควรสงเสริมใหผูสูงอายุในประเทศไทยและญี่ปุน และ
(3) เพือ่พัฒนารูปแบบกิจกรรมสงเสริมสขุภาวะของผูสงูอายุ
ในประเทศไทย โดยกระบวนการมีสวนรวมของทุกภาคีที่
เกี่ยวของในประเทศไทย รูปแบบการวิจัยเปนการวิจัยและ
พัฒนา (Research and Development : R & D) โดย
ผสมผสานวิธีเชิงคุณภาพอ่ืน ๆ เชน การสนทนากลุม
ใชเทคนิคการประชุมเพื่อระดมความคิด การสัมภาษณ

เชงิลกึและการสังเกตแบบมีสวนรวม สวนการวิจยัเชิงปริมาณ
ใชแบบสอบถาม กลุมเปาหมายในประเทศไทยประกอบ
ดวย ผูสูงอายุในชุมชนที่สามารถเขารวมกิจกรรมตางๆ ได 
ผูนําชุมชน อาสาสมัครสาธารณสุขและเจาหนาที่จาก
หนวยงานที่เกี่ยวของ ในประเทศญี่ปุนกลุมเปาหมาย
ประกอบดวย ผูสูงอายุในชุมชนชนบทและในเขตเมือง
ผูดูแลผูสูงอายุนักวิชาการ รวมท้ังผูบริหารในหนวยงาน
ที่เกี่ยวของ ผลการวิจัยมีดังนี้                                                                                                         
 1. ผลการศึ กษาสภาพการจั ดกิ จกรรม

สงเสรมิสขุภาวะของผูสงูอายใุนประเทศไทยพบวา ในชมุชน
ไมมีรูปแบบการสงเสริมสุขภาวะท่ีครอบคลุมในทุกมิติ
มีแตการออกกําลังกาย ในทุกกลุมอายุไมไดเนนเฉพาะ

ผูสงูอาย ุซึง่ปจจบุนัไดเลกิไปแลว สวนปญหาการจดักิจกรรม
คือไมมีสมาชิกเขารวม ไมมีรูปแบบกิจกรรมที่ชัดเจน ไมมี
งบประมาณตอเนื่องเมื่อหมดงบประมาณจึงหยุดกิจกรรม   

  สวนในประเทศญ่ีปุนมีกิจกรรมทางดาน
สุขภาพและทางดานสังคม สวนปญหาพบวามีปญหา     
1) ปญหาจากตัวผูสูงอายุ 2) ปญหาจากบุตรหลาน
และครอบครัวของผูสูงอายุ 3) ปญหาจากผูใหการดูแล

ผูสงูอายุ 4) ปญหาดานสถานท่ีอยูอาศัย และดําเนินกจิกรรม 
5) ปญหาสิ่งแวดลอม และ 6) ปญหาทางสังคม   
 2. ผลการศึกษาประเภทของกิจกรรมท่ีควร
สงเสริมใหผูสูงอายุในประเทศไทยและญี่ปุนพบวาควรมี
กิจกรรมสงเสริมสุขภาวะในดานสุขภาพ ดานสังคม และ
เศรษฐกิจ                                                                            
 3. ผลการพัฒนารูปแบบการสงเสริมสุขภาวะ
ของผูสูงอายุไดรูปแบบการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาวะ
ของผูสูงอายุ ได 3 รูปแบบ คือ รูปแบบการจัดกิจกรรม
ดานสุขภาพ ดานสังคมและดานเศรษฐกิจ ไดนาํรปูแบบการ
สงเสริมสุขภาวะของผูสงูอายุสูการปฏิบัติ เปน 3 เดือนโดย
รูปแบบกิจกรรมดานสุขภาพ มี 3 กิจกรรม คือ (1) การ
ออกกําลังกาย (2) การเลนเกมตาง ๆ และ (3) การอบรม
ความรูดานการสงเสรมิสขุภาพ สวนรปูแบบการจัดกจิกรรม
ดานสังคม มี 5 กิจกรรม คือ (1) กิจกรรมพบกันวันพระ
(2) กิจกรรมไหวพระเกาวัด (3) กิจกรรมงานสังสรรควัน
ปใหม (4) กิจกรรมการศึกษาดูงานการดําเนินงานของกลุม
ผูสูงอายุ และ (5) กิจกรรมงานวันผูสูงอายุ และรูปแบบจัด
กิจกรรมดานเศรษฐกิจ มี 2 กิจกรรม คือ (1) การอบรม
การทาํดอกไมจนัทน และ (2) การอบรมแปรรปูสมุนไพร และ

ไดประเมินผลรูปแบบการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาวะของ
ผูสงูอาย ุโดยใชแบบสอบถามประเมนิความพงึพอใจความรู

และประโยชนที่ไดรับจากการรวมกิจกรรมของผูสูงอายุ 
รวมกับการสัมภาษณผูสูงอายุที่เขารวมกิจกรรม และวัด
ความสุขในผูสูงอายุพบวา มีคะแนนต่ําสุด 33 และคะแนน

สงูสุด 54 คะแนน ซึง่สูงกวาตามเกณฑมาตรฐานโดยคะแนน
สขุภาพจิตของคนท่ัวไปอยูระหวาง 27.0-32.0 จงึกลาวไดวา
ผลจากการเขารวมโครงการคร้ังนี้ทําใหผูสูงอายุที่เขารวม
โครงการมีความสุขมากกวาคนท่ัวไป 
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ABSTRACT
 The Objectives of this research were : (1)  
to study the current situation and problems of 
organizing activities  of healthy promotion for aging 
in Thailand and Japan (2) to  study a types of the 
activities  have to  promote for aging in Thailand 
and Japan and (3) to develop activities model 
for promoting healthy of aging in Thailand by the 
public participation approach, The methodology 
was  used  research and development (R&D). Mixed 
methodologies of mainly with the qualitative 
approaches and a supported quantitative
approach used in the study comprised the focus 
group discussion, the meeting for group brain-
storming, in-depth interviews and participating 
observation. About qualitative research, the 
study used the questionnaire. The target group in 
Thailand  included aging in the community who 
could have well – interaction and being able to 
participate with the proposed activities  the leader 
of the community, public healthy volunteers. 
In Japan included aging in the community, care
givers, academicians and executives in the agency 
concerned.  The results of the research were as 
follows :
 1. The study of the current situation 

and problems of organizing activities  of healthy 
promotion for aging in  Thailand found that the 
village still did have any aging healthy promotion 
model with the whole dimensions of aging de-
velopment.  Actually, there were some activities 

that people with any ages could participate  but 
those activities had been stopped. The problem 
are there were no enough participants , no clear 

planned activities and no budget and stopped 
when the budget ran out.

 In Japan found the healthy activities  and 
social activities. The problem are 1) The problem  
from  aging.  2) Problems of children and family  3)  
the problem  from   caregivers. 4) )  the problem  
from   the place of residence and activities 5)  
environmental problems and  6)  social problems 
 2. The  study a types of the activities  
have to  promote for aging in Thailand and Japan 
found  that have to promote on physical  activities,  
social  activities and economic   activities
 3. The results of developing the models 
could be showed in 3 models as physical  model,  
social  model and economic model. All the 
formulated models were implemented in forms of 
healthy development activities for three months.  
The model of physical model included 3 activities 
: exercising.  Playing games, attending the trainings 
for healthy promotion knowledge.  The social  
model comprised 5 activities : group meetings  on 
the Buddhist  observance  day,  visits  nine temples 
for Buddha worships,  New party,  study  visits  for  
the  aging  healthy promotion,  and activities on 
the aging day.  The economic  model included 2 
activities : a training for making the DOK MAI JUN  
(Sandal wood  fl ower)  for the cremation,  herb 
preservation training. The result of assessment  

used questionnaires and interviews the aging who 
joined the activities for the degree of satisfaction, 
knowledge, and usefulness that the aging received 
from the activities. The assessment also found that 
the happiness points of aging were at  33 as the 

lowest and at  54 as the highest their highest point 
was higher than that of the general standard of 
Thai psychological healthy which is between  27.0 

through  32.0 points.  The fi nding of this research 
showed that the aging who participated with 
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the proposed healthy promotion activities were
happier than others in general standard.

ความสําคัญของการวิจัย
 แนวโนมประชากรโลกกําลังเขาสังคมผูสูงอายุ 
โดยท่ีประชากรวัยสงูอายุ (อาย ุ60 ปขึน้ไป) มสีดัสวนเพ่ิมขึน้
ในอัตราท่ีเพ่ิมขึ้นจากรอยละ 10.0 ในป 2543 เปนรอยละ
15.0 ในป 2568 ในขณะท่ีประชากรวัยเด็ก (อายุ 0-14 ป) 
มีจํานวนลดลงจากรอยละ 30.1 ในป 2543 เหลือรอยละ 
24.2 ในป 2568 แสดงใหเห็นวา โครงสรางของประชากร
กําลังเปลี่ยนจากโครงสรางประชากรวัยเด็กในอดีตเปน
ประชากรวัยสูงอายุ หรือสังคมผูสูงอายุ (สํานักงานสถิติ
แหงชาติ, 2555) ประเทศท่ีมีสัดสวนของผูสูงอายุมากท่ีสุด
ในโลก 4 ประเทศ คือ อิตาลี ญี่ปุน กรีซ เยอรมันนี และ
สวิสเซอรแลนด ประเทศเหลาน้ีมีลักษณะทางประชากรที่
สําคัญ เชน อัตราเกิดตอประชากรพันคนคอนขางตํ่า และ
มอีตัราตายตอประชากรพนัคนตํา่เชนกนั แตมอีายขุยัเฉลีย่
คอนขางสูง ญี่ปุนเปนประเทศเดียวในภูมิภาคเอเซียที่มี
สัดสวนของผูสูงอายุมากที่สุดในโลกเทากับประเทศอิตาลี 
(รอยละ25) โดยที่คนญี่ปุนเปนคนมีอายุขัยเฉลี่ยหรือมีอายุ
ยืนยาวมากที่สุดในโลกดวยอายุ 82 ป (สํานักงานสถิติแหง
ชาติ, 2555) 
 ประเทศไทยมีประชากรผูอายุเปนจํานวนมาก 
และเปนกลุมประชากรที่เพิ่มมากขึ้นรวดเร็วอยางตอเนื่อง 
จากจํานวนประชากรไทยทั้งหมด มีผูสูงอายุจํานวน 2.8 

ลานคน หรือรอยละ 5.6 ในป 2528 เพิ่มเปนจํานวน
ประมาณ 3.4 ลานคนหรือรอยละ 6.1 และในป 2533  มี 
จํานวน 5.5 ลานคน หรือรอยละ 9.0 ในป 2543 มีจํานวน 
6.3 ลานคนหรือรอยละ 9.8 ในป 2548   และยังมีการคาด
ประมาณดวยวาในป 2568 ประเทศไทยจะมีผูสูงอายุมาก

เปนลําดับที่ 5 ในทวีปเอเซีย ซึ่งมีจํานวนประมาณ 13.9 
ลานคน 
    ผูสูงอายุโดยท่ัวไปจะดํารงชีวิตอยางมีความสุข

ตามอัตภาพไดนั้น มีสาเหตุพื้นฐานที่สําคัญบางประการ
มาจากการที่ผูสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง พึ่งพาตนเองไดทาง
เศรษฐกิจ และจัดการดานที่อยูอาศัยของตนเองไดอยาง

เหมาะสม นอกจากน้ีการท่ีผูสูงอายุจะดําเนินชีวิตรวมกับ
สมาชิกในครอบครัวอยางมีความสุขทางใจไดนั้น ผูสูงอายุ
จําเปนตองมีความสัมพันธที่ดีอยางตอเน่ืองกับสมาชิกใน
ครอบครัวทุกคน ซึ่งอาจจะประกอบไปดวย คูสมรส ลูก 
หลาน ญาติ มิตร และผูดูแล   เปนตน
 สวนในประเทศญ่ีปุน ซึง่เปนประเทศท่ีมปีระชากร
ผูสูงอายุเปนอันดับส่ีของโลกนั้น ทําใหประเทศญี่ปุนตองมี
การปรับตัว เกิดการจัดการการดูแลผูสูงอายุในดานตางๆ 
ซึ่งครอบคลุมการสงเสริม ปองกัน ฟนฟู และการดูแล
สขุภาพของผูสงูอายุอยางเหมาะสม การใหการดูแลผูสงูอายุ
ในประเทศญี่ปุนมีทั้งการดูแลผูสูงอายุจากการสราง
องคประกอบดานสวัสดิการทีเ่หมาะสม การจดัสิง่แวดลอม 
การสรางส่ิงอํานวยความสะดวก และการจัดการดานการ
ใหบริการในสถานพยาบาลระดับตาง ๆ และการดูแล
ผูสูงอายุที่บานและชุมชนของผูสูงอายุ ทั้งการดูแลจาก
ภายนอกและการดูแลจากบุคคลตาง ๆ ในครอบครัวของ
ผูสงูอาย ุ(ออนไลนhttp://www.vcharkarn.com/vblog) 
ซึ่งแนวทางเหลานี้มีประโยชน มีคุณคาควรแกการเรียนรู
เพื่อนํามาเปนขอเสนอ หรือแนวทางในการประยุกตใชใน
ประเทศไทย 
 จากท่ีกลาวมาเปนความจําเปนที่ตองศึกษา
เพื่อพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาวะใน
ประเทศไทยซ่ึงเปนความตองการของชุมชน โดยใช
กระบวนการแลกเปล่ียนเรยีนรูจากประเทศญ่ีปุนเพือ่นํามา
บรูณาการกบัผลการศกึษาในประเทศไทย ผลจากการศกึษา

สามารถใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาวะ
ของผูสงูอายเุพือ่ใหผูสงูอายุไดมสีขุภาพทีด่อียางครอบคลมุ
ทัง้ในดานรางกาย อารมณสงัคมและ จติใจ สามารถดาํเนนิ
ชีวิตไดอยางมีความสุขตราบจนวาระสุดทายของชีวิต

วัตถุประสงคของการวิจัย
 1.   เพือ่ศึกษาสภาพ และปญหาการจดักจิกรรม
สงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในประเทศไทยและญี่ปุน
 2.  เ พ่ือศึกษาประเภทของกิจกรรมท่ีควร
สงเสริมใหผูสูงอายุในประเทศไทยและญี่ปุน
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 3. เพ่ือพฒันารปูแบบกิจกรรมสงเสรมิสขุภาวะ
ของผูสงูอายใุนประเทศไทย โดยกระบวนการมสีวนรวมของ
ทุกภาคีที่เกี่ยวของในประเทศไทย  

ขอบเขตของการวิจัย 
 1. ขอบเขตดานเนื้อหา
  ในการวจิยัครัง้นีก้าํหนดเนือ้หาในการดาํเนนิ
งานดังนี้
  1) ศกึษาสภาพ และปญหาการจัดกจิกรรม
สงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในประเทศไทยและญ่ีปุน

  2) ศกึษาประเภทของกจิกรรมทีค่วรสงเสรมิ

ใหผูสูงอายุในประเทศไทยและญ่ีปุน
  3) พฒันารปูแบบกจิกรรมสงเสรมิสขุภาวะ
ของผูสูงอายุใหมีสุขภาวะท่ีดีทั้งดานรางกาย สังคม และ
เศรษฐกิจ โดยมีขอบเขตใน 3 ดาน คือ (1) ดานสุขภาพ   
(2) ดานสังคม และ (3) ดานเศรษฐกิจ   

2. ขอบเขตดานกลุมเปาหมาย
  ในการศึกษาคร้ังนี้กลุมเปาหมาย  ใน
ประเทศไทยประกอบดวยผูสูงอายุในชุมชน ผูนําชุมชน
รวมทั้งผูที่เกี่ยวของท้ังหมด ไดแก อาสาสมัครสาธารณสุข
และเจาหนาที่จากหนวยงานที่เกี่ยวของ
  ในประเทศญีปุ่นกลุมเปาหมายประกอบดวย
ผูสูงอายุในชุมชนชนบท และในเขตเมือง ผูดูแลผูสูงอายุ
นกัวชิาการ เจาหนาทีแ่ละผูบริหารในหนวยงานท่ีเก่ียวของ

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับมีดังนี้
 1.  ใชประโยชนเพือ่จดัทําแนวทางปฏิบตัสิาํหรบั
กลุมผูสูงอายุในดานตาง ๆ เพื่อที่จะสามารถนําผลจากการ
ศึกษาวิจัย และการจัดเวทีวิชาการ ไปเปนแนวทางหรือ

ประยกุตใชในการปฏบิตังิานดานการสงเสรมิการออกกาํลงั
กายที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุ เพื่อใหผูสูงอายุมีสุขภาพดี 
และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น
 2. นําไปพัฒนาเปนองคความรูดานพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ

 3. ใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมสงเสริม
สขุภาวะใหผูสงูอายใุนชมุชนอ่ืนๆ และการพฒันาพฤตกิรรม
สงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุดานอ่ืนๆ
 4. มนีวตักรรมสรางสขุภาวะของชมุชนทองถิน่ 
เพื่อเผยแพรใหประชาชนนําไปเปนแนวทางในการกําหนด
พฤติกรรมในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ
 5. ไดรปูแบบการสงเสรมิสขุภาวะของผูสงูอายุ
แบบบูรณาการเชิงพ้ืนที ่บนพ้ืนฐานการมีสวนรวมของชุมชน
ทองถิ่น
 6.  ชมุชนทองถิน่มฐีานขอมลูระดับตาํบล ในการ
กําหนดนโยบายการสงเสริมสุขภาวะในผูสูงอายุ
 7. เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนาโปรแกรม
การสงเสริมการออกกําลังกาย โดยการประยุกตรูปแบบ
สงเสริมสุขภาพของเพนเดอร ใหกับหนวยงานที่เกี่ยวของ
ตอไป

คําสําคัญ 
 ผูสูงอายุ สุขภาวะ การสงเสริมสุขภาวะ รูปแบบ
การสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุ

วิธีดําเนินการวิจัย
 การศึกษาครั้ งนี้ เปนการ วิจั ยและพัฒนา
(Research and Development : R & D) โดยผสมผสาน
วิธีเชิงคุณภาพอื่น ๆ เชน การสนทนากลุม การสัมภาษณ
เชิงลึก และการสังเกตแบบมีสวนรวม รวมทั้งเทคนิคการ
ประชุมเพื่อระดมความคิด โดยรวบรวมขอมูลจากการ
วิเคราะหเอกสาร การสัมภาษณเจาะลึกและการสังเกต

แบบมสีวนรวม สวนการวิจยัเชงิปรมิาณใชแบบสาํรวจ และ
แบบสอบถาม

เครื่องมือที่ใช
1. แบบประเมินสุขภาวะผูสูงอายุที่ผูวิจัย

สรางข้ึนและแบบวัดความสุขมาตรฐานของกรมสุขภาพจิต 
มีลักษณะเปนแบบ check list
 2. แบบสัมภาษณเจาะลึก ผูบริหารเกี่ยวกับ

นโยบายการสงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุในชุมชน และ
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สัมภาษณเจาะลึกผูสูงอายุ เจาหนาท่ีสถานีอนามัย และ 
อสม.ในหมูบานเกี่ยวกับลักษณะและสภาพในการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชน
 3  แบบสอบถามเกีย่วกบัความพงึพอใจ ความรู 
และประโยชนที่ไดรับจากการรวมกิจกรรม มีลักษณะให
เลือกตอบตามความรูสึกท่ีแทจริง
 4. ประเด็นการการสนทนากลุม ในผูสูงอายุ
เกีย่วกบัความตองการในการจดักิจกรรมตางๆ ของผูสงูอายุ
ในชุมชน
 5.  ประเด็นการประชุมระดมความคิดเห็น
เกี่ยวกับรูปแบบการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาวะผูสูงอายุ
ในชุมชน

ขั้นตอนการวิจัย
 วิธีดําเนินการวิจัยมีขั้นตอนดังนี้

ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาสภาพและปญหาในการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในประเทศไทย และ
ญี่ปุน โดยมีวิธีการดังนี้

ในประเทศไทย
 1.  สัมภาษณเจาะลึกผูสูงอายุ เจาหนาที่สถานี
อนามัย และ อสม.ในหมูบานเก่ียวกับลักษณะและสภาพ
ในการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในชุมชน
 2. สัมภาษณเจาะลึกผูใหญบาน ผูบริหารใน
เทศบาลตาํบลวงัสะพงุ หวัหนาสถานอีนามยั ฯลฯ เก่ียวกบั
นโยบายในการดําเนินงานสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุใน
ชุมชน

ในประเทศญ่ีปุน

 สัมภาษณเจาะลึกผูสูงอายุ ผูอํานวยการศูนย
สตรีแหงเกียวโต นักวิชาการ เจาหนาที่ในบานพักผูสูงอายุ
ในหมูบานเกี่ยวกับลักษณะและสภาพในการจัดกิจกรรม

สงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุ
ขั้นตอนท่ี 2 ศึกษาประเภทของจัดกิจกรรมที่

ควรสงเสริมใหผูสูงอายุในประเทศไทยและญ่ีปุน โดยมี

วิธีการดังนี้
 1. สมัภาษณเจาะลึกผูทีเ่ก่ียวของกับการดูแล /
สงเสริมสุขภาวะ / พัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุเกี่ยวกับ

ศึกษาประเภทของจัดกิจกรรมที่ควรสงเสริมใหผูสูงอายุใน
ประเทศไทยและญี่ปุน
 2.  ศึกษาเอกสารตางๆที่ เกี่ ยวกับการจัด
กิจกรรม บทบาท นโยบายการพัฒนาผูสูงอายุทั้งใน
ประเทศไทยและญี่ปุน

ขั้นตอนที่ 3 สรางรูปแบบกิจกรรมการสงเสริม
สุขภาวะของผูสูงอายุในประเทศไทย โดยมีวิธีการดังนี้
 1.  สัมภาษณผู สู งอายุ และ ผู ที่ เ กี่ ย วข อ ง 
ประกอบดวย พยาบาลท่ีรับผิดชอบงานผูสูงอายุ เจาหนาท่ี
จากเทศบาลวังสะพุง เปนตน เกีย่วกับประเภทของกิจกรรม
ที่ควรจัดใหผูสูงอายุ
 2  จดัประชุมระดมความคิดเห็นอยางมสีวนรวม
บุคคลที่เกี่ยวของทั้งหมดในชุมชนเพ่ือระดมความคิดเห็น
เกี่ยวกับรูปแบบกิจกรรมที่เหมาะสมสําหรบัผูสูงอายุ
 3 จัดทําแผนปฏิบัติการเพ่ือกําหนดกิจกรรม
ตางๆ ในการดําเนินงานใหสอดคลองกับผลที่ไดจากการ
ประชมุระดมความคดิเหน็อยางมสีวนรวม ใหครอบคลมุทัง้
ดานรางกาย อารมณสังคมและจิตวิญญาณ
 4  สนทนากลุมแกนนําผูสูงอายุ ผูที่เกี่ยวของ 
เพื่อแสวงหาแนวทางในการนําแผนปฏิบัติการสูการปฏิบัติ
โดยการกําหนดกิจกรรมตางๆ ที่เหมาะสม และสอดคลอง
กับความตองการของผูสูงอายุ

ขั้นตอนที่ 4 ดําเนินกิจกรรมตางๆที่ไดกําหนด
ตามแผนปฏิบัติการในประเทศไทย โดยมีวิธีการดังนี้

 1. ประชุมสมาชกิผูสงูอายุเพือ่ชีแ้จงรายละเอยีด
ของกิจกรรม

 2.  ดําเนินการตามแผนปฏิบัติการ โดยการ
กําหนดหนาท่ี และผูรับผิดชอบทุกฝาย เพื่อปฏิบัติหนาท่ี
ตามท่ีไดรับมอบหมาย ซึ่งจําแนกกิจกรรมในดานตางๆ 
ไดแก ดานสุขภาพ (กิจกรรมดานการออกกําลังกาย การ

อบรมความรู ดานสุขภาพ ดานอารมณ (กิจกรรมการรวม
กลุม การนนัทนาการ) ดานสงัคม (การพบปะสงัสรรค) และ
เศรษฐกิจ (การอบรมอาชีพ)
 3. ติดตามผลการดําเนินงาน

ขั้นตอนท่ี 5 ประเมินผลการดําเนินงาน

 ในขั้นตอนนี้ประเมินทุกกิจกรรมโดยการใช
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แบบสอบถาม การสัมภาษณ และแบบประเมินความสุข
ของผูสูงอายุหลังรวมโครงการโดยใชแบบประเมินของ
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

การตรวจสอบขอมูลและการวิเคราะหขอมูล
 วิธีการตรวจสอบขอมูลเชิงคุณภาพ ใชวิธีการ
ตรวจสอบขอมลูโดยใชเทคนคิสามเสาซ่ึงเปนการตรวจสอบ
ขอมูลโดยการพิจารณาถึงเวลา สถานท่ี บคุคล ถาหากมกีาร
เปล่ียนแปลงเก่ียวกับเวลาสถานท่ี และบุคคลของผูใหขอมลู
 การวิเคราะหขอมูล จําแนกเปนการวิเคราะห
เชิงปรมิาณและเชิงคุณภาพ ดังนี้
 1.  วิ เคราะหขอมูลจากแบบสํารวจ และ
แบบสอบถามโดยการลงรหัสและบันทกึขอมูลในโปรแกรม
คอมพิวเตอรสาํเร็จรปู โดยใชสถิตพิืน้ฐานท่ีใชประกอบดวย 
รอยละความถ่ี คาเฉล่ีย (x) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(S.D.)
 2. วิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ โดยวิธีการ
วิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) โดยผูวิจัยไดทําการ
วิเคราะหในเบ้ืองตนไปพรอม ๆ กับการเก็บขอมูลโดยใน
แตละคร้ังที่ทําการเก็บขอมูลจะบันทึกขอมูลอยางละเอียด
แลวนํามาจัดเปนหมวดหมู แยกประเภท และวิเคราะห
ขอมลูตามแนวคดิหรอืทฤษฎเีพือ่หาขอสรปุแลวจงึนําเสนอ
รายงานผลการวิจัยแบบบรรยาย

ผลการศึกษา
 1.  ผลการศึกษาสภาพและปญหาการจัด

กจิกรรมสงเสรมิสขุภาวะของผูสงูอายใุนประเทศไทยและ
ญี่ปุน
  1)  ผลการศึกษา สภาพและปญหาการ

จัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาวะในประเทศไทย
   ผลการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาวะ
ของผูสูงอายุในชุมชน ในหมูบานศรีบุญเรืองที่ผานมา
มีเพียงกิจกรรมในดานสุขภาพเทานั้นโดยมีการสงเสริม
การออกกําลังกายในภาพรวมของชุมชนใหทุกคนไดรวม
กิจกรรมโดยมีการสงเสริมการเตนแอโรบิค เตนทุกวัน
ในอดีตแตปจจุบันไมมีการเตนเพราะไมมีสมาชิกเขารวม

ผูสูงอายุเขารวมกิจกรรมนอยมาก ไมไดรับความสนใจจาก
ผูสูงอายุ

   ปญหาการจัดกจิกรรมพบวาผูสูงอายุ
ไมเขารวมกิจกรรม ไมสนใจ ไมใหความรวมมือ ไมเห็นความ
สําคัญของการเขารวมกิจกรรม ในดานงบประมาณ ไมมี
งบประมาณสนบัสนนุหรอืมงีบประมาณจาํกดั งบประมาณ
ใหเปนรายป ตามระบบราชการเม่ือหมดงบประมาณ
กิจกรรมจึงหยุดดวย ดานผูนําในชุมชน ไมใหการสนับสนุน 
ไมสามารถแกปญหาไดจงึตองเลิกกิจกรรมนี้ไปในปจจุบัน

2)  ผลการศึกษาสภาพและปญหาการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาวะในประเทศญ่ีปุน
  ผลการศึกษาพบวาสภาพการจัดกิจกรรม
สงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในประเทศญี่ปุนจําแนกตาม
ประเภทไดดังตอไปนี้

 (1)  กจิกรรมดานสขุภาพ พบวามีกจิกรรม
การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ และกายบริหารตาง ๆ
ทีจ่ดัใหอยางสมํา่เสมอในทกุๆวันผูสงูอายจุะออกกาํลงักาย
ในตอนเชา ซึง่การออกกําลงักายจะเนนกจิกรรมท่ีเหมาะกับ
ผูสูงอายุ เชน การเดิน การเหยียดแขน ขา
  (2)  กิจกรรมดานสังคม พบวามีกิจกรรม
การเย่ียมบาน การสงเสริมการเขากลุมรวมกิจกรรมตางๆ

การประชุม การสังสรรคในโอกาสพิเศษเชนวันเคารพผูสงูอายุ
การทําอาหาร ทําขนม งานประดิษฐตางๆ รวมทั้งกิจกรรม
สันทนาการตางๆ เชน การรองเพลง วาดรูป เปนตน
  ผลการศึกษาปญหาการจัดกจิกรรมสงเสรมิ
สขุภาวะของผูสงูอายใุนประเทศญีปุ่นพบวามปีญหาในดาน
ตางๆ ดังนี้

   (1) ปญหาจากตวัผูสงูอาย ุพบวาผูสงูอายุ
มีปญหาในดานสุขภาพ ความเจ็บปวยที่มีอยูแนวโนม
ความเจ็บปวยที่อาจเกิดขึ้นในอนาคต การยอมรับในสภาพ
รางกายของตนเองท่ีเส่ือมลงตามกาลเวลา การยอมรับใน
การเจ็บปวย ความรูความเขาใจในการดูแลตนเองและการ

เจ็บปวย สมรรถภาพรางกาย (ความแข็งแรง ความทนทาน 
ความยืดหยุน ความสามารถในการทรงตัว และอื่นๆ) และ
สภาวะจิตใจ และปจจัยเส่ียงตางๆท่ีมีอยูตั้งแตอดีตจนถึง

ปจจุบัน จากปญหานี้ทําใหผูสูงอายุขาดโอกาสในการ
เขารวมกิจกรรมอันเน่ืองมาจากความไมพรอมของตนเอง

  (2)  ปญหาจากบตุรหลานและครอบครวัของ
ผูสูงอายุ พบวา บุตรหลานและครอบครัวของผูสูงอายุ 
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ยงัขาดความเขาใจ ความเอาใจใส ความสมัพนัธระหวางกัน
ของสมาชิกในครอบครัว และการใหการสนบัสนุน ชวยเหลอื
ทัศนคติ แนวคิด และความรูดานการเจ็บปวย และการ
ดูแลสุขภาพของผูสูงอายุรวมทั้งไมเขาใจธรรมชาติของ
ผูสงูอายทุีต่องมกีารเขารวมกิจกรรม บตุรหลานมักจะคดิวา
ผูสูงอายุควรอยูบาน อายุมากแลวไมควรออกนอกบาน 
ควรผักผอนในบาน จึงไมสนับสนุนใหผูสูงอายุออกไปทํา
กิจกรรมนอกบาน

(3) ปญหาจากผูใหการดูแลผูสูงอายุ พบวา
ผูใหการดูแลผูสูงอายุมีจํานวนไมพอเพียงกับผูสูงอายุที่
เพิ่มขึ้น ผูใหการดูแลสวนใหญเปนผูหญิงที่อยูในครอบครัว 
ซึ่งผูสูงอายุจะตองมีสุขภาพท่ีดี ทั้งสุขภาพรางกาย สภาพ
จิตใจ และความยอมรับ ความเขาใจ และความรูของการ
ใหการดแูลทีด่ ีทัง้ความรูพืน้ฐานและความรูทางการแพทย
ที่จําเปนตางๆ จึงสงผลตอภาวะสุขภาพของผูสูงอายุใน
บางครั้งผูสูงอายุเจ็บปวยเพียงเล็กนอยแตไดรับการดูแลที่
ไมเหมาะสมทําใหการเจ็บปวยนั้นรุนแรงมากย่ิงข้ึนทําให
ผูสูงอายุเจ็บปวยและขาดโอกาสในการเขารวมกิจกรรม

(4) ปญหาดานสถานท่ีอยูอาศัย และดําเนิน
กิจกรรม สถานที่ไมเหมาะสมกอใหเกิดอันตราย เชน 
การลื่น การหกลม
 (5) ปญหาสิง่แวดลอม สิง่แวดลอมไมเหมาะสม
ตอการจัดกิจกรรมใหผูสูงอายุอยางมีคุณภาพ

(6)  ปญหาทางสังคม ผูสูงอายุเสียชีวิตขณะอยู
คนเดียวตามลําพงัโดยไมมใีครทราบ ไมทราบญาติ ไมมญีาติ

มาติดตอ นอกจากนั้นยังพบวาผูสูงอายุมักจะตกเปนเหยื่อ

ของมิจฉาชีพ หลอกลวงทรัพยสินเงินทองจากผูสูงอายุใน
รปูแบบตางๆ เชน หลอกลวงใหซือ้สนิคาและบรกิาร หลอกลวง
เรียกเก็บเงิน ทําใหผูสูงอายุเสียเงินและหวาดกลัวไมกลา
เขารวมกิจกรรมเพราะกลัวถูกหลอกอีก

2.  ผลการศึกษาประเภทของกิจกรรมท่ีควร
สงเสริมใหผูสูงอายุในประเทศไทยและญี่ปุน
  ในประเทศไทยควรมีกิจกรรมดังนี้

 1)  การจัดกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาวะ
ดานสุขภาพ ผลจากการศึกษาไดกิจกรรมดานสุขภาพที่ 
ควรดําเนินการดังนี้ (1) การออกกําลังกาย (2) การอบรม

ความรูดานสุขภาพ และ (3) การละเลนและนันทนาการ 
ตางๆ เชน เลนเกมส
  2) การจัดกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาวะ
ดานสังคม ผลจากการศึกษา ไดกิจกรรมดานสังคมที่ ควร
ดําเนินการ มีดังนี้ (1) ปฏิบัติตนใหเปนคนดีของสังคมโดย
การใชธรรมะเขาแทรก (2) ควรมกีารบรหิารรางกายเพือ่ให
มีสมาธิ (3) ปฏิบัติธรรม นั่งวิปสสนา

 3)  การจัดกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาวะ
ดานเศรษฐกิจ ผลจากการศึกษาไดกิจกรรมดานเศรษฐกิจ
ทีค่วรดําเนินการดังนี ้(1) การทําดอกไมจนัทน (2) การอบรม
แปรรูปสมุนไพร และ (3) การทําขนม
  สวนในญ่ีปุนนั้นผลการสัมภาษณเก่ียวกับ
กิจกรรมที่ควรสงเสริมในผูสูงอายุมีรายละเอียดดังนี้
  1) การจัดกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาวะ
ดานสุขภาพ ผลจากการศึกษาไดกิจกรรมดานสุขภาพที่
ควรดําเนินการดังนี้ (1) การออกกําลังกาย (2) การอบรม
ความรูและทักษะในการดููแลตัวเอง และ (3) การละเลน
และนันทนาการตางๆ เชน เลนเกม รองเพลง แสดงละคร

 2)  การจัดกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาวะ
ดานสังคม ผลจากการศึกษาไดกิจกรรมดานสังคมที่ ควร
ดําเนินการดังนี้ (1) กิจกรรมการวาดภาพ (2) การพบปะ
สังสรรคระหวางสมาชิกผูสูงอายุ และ (3) การเยี่ยมบาน
โดยพยาบาลวิชาชีพ

 3) การจดักจิกรรมสงเสรมิสขุภาวะดาน
เศรษฐกิจ ผลจากการศกึษาไดกจิกรรมดานเศรษฐกจิทีค่วร
ดําเนินการดังนี้ (1) การทําอาหาร (2) การประดิษฐดอกไม 
จักสานและถักเนตติ้ง และ (3) การทําขนม

3. ผลการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรม
สงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุในประเทศไทย
  ผลการพัฒนาได 3 รูปแบบ ดังนี้

  1)  รูปแบบการจัดกิจกรรมสงเสริม
สขุภาวะดานสขุภาพ มกีจิกรรมตางๆ ดงันีค้อื 1) การออก
กําลังกาย 2) การเลนเกมสตางๆ 3) การอบรมความรูดาน

การสงเสริมสุขภาพ และ 4) กิจกรรมตลาดนัดสุขภาพ
  2)  รูปแบบการจัดกิจกรรมสงเสริม
สขุภาวะดานสงัคม มกีจิกรรมดงันี ้(1) กจิกรรมพบกันวันพระ
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(2) กิจกรรมไหวพระเกาวัด (3) กิจกรรมงานสังสรรค
วันปใหม (4) กิจกรรมการศึกษาดูงานการดําเนินงานของ
กลุมผูสูงอายุ และ (5) กิจกรรมงานวันผูสูงอายุ
  3)  รูปแบบการจัดกิจกรรมสงเสริม
สุขภาวะดานเศรษฐกิจ มีกิจกรรมตางๆ ดังนี้
   (1) การอบรมการทําดอกไมจันทน
และ (2) การอบรมแปรรูปสมุนไพร
   รูปแบบท่ีไดทั้งหมดนี้นําสูการปฏิบัติ
โดยใชกระบวนการเรียนรูจากการปฏิบตัริวมกัน (Learning 
action) เปนเวลา 3 เดือน ในแตละรูปแบบไดดําเนินการ
ดังนี้
   1) ผลจากการนํารูปแบบการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาวะดานสุขภาพสูการปฏิบัติได
ดําเนินการมีดังนี้
    (1) การออกกําลังกายจําแนก
เปนการออกกาํลงักายทีใ่ชอปุกรณและไมใชอปุกรณซึง่ตอง
เปนรูปแบบที่ผูสูงอายุสามารถทําได ไมเปนอันตราย การ
ออกกาํลงักายทีใ่ชอปุกรณ เชนการราํไมพลอง การดงึยางยดื
ฯลฯ สวนการออกกําลังกายที่ไมใชอุปกรณ เชน รํามวยจีน 
ไทเก็ก  ษีดัดตน บริหารรางกายดวยกะลา การแกวงแขน 
โดยมีการจัดทําคูมือการออกกําลังกายในผูสูงอายุ และ
มีการอบรมแกนนําผูสูงอายุเพื่อนําการออกกําลังกาย
    (2) การเลนเกมสตางๆ ทีไ่มเปน
อันตราย เพ่ือความสนุกสนาน และเปนทางเลือกใหผูที่
ไมตองการออกกําลังกายเลือกท่ีจะเลนเกมส เชน เกมสสง

ลูกบอลส แปงดนตรี ไดรกอลฟ เปนตน
    (3)  การอบรมความรูดานการ

สงเสริมสุขภาพ โดยสรางความรวมมือกับทางโรงพยาบาล
วังสะพุง เปนวิทยากรอบรมความรูที่จําเปน เชน อุบัติเหตุ
ในผูสูงอายุ อาหารสําหรับผูสูงอายุ การดูแลฟนในผูสูงอายุ 

เปนตน
    (4)  กิจกรรมตลาดนัดสุขภาพ 
โดยจัดที่หอประชุมเทศบาลตําบลวังสะพุง กิจกรรมน้ีมุง

สงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ โดยการจัดบรรยากาศภายใน
ชุมชน จําลองใหเปนโรงพยาบาลภายในชุมชน ซึ่งในวันนั้น
จะมีกิจกรรมตางๆ เชนเดียวกับกิจกรรมในโรงพยาบาล 

ไดแก การทําบัตรทองโดยเจาหนาที่ การตรวจสุขภาพ
โดยแพทย การตรวจฟนโดยทันตแพทย การจายยาโดย
เภสัชกร เปนตน
   2) ผลจากการนํารูปแบบการจัด
กจิกรรมสงเสรมิสขุภาวะดานสงัคม สูการปฏบิตัไิดดาํเนนิ
การมีดังนี้
    (1) กิ จกรรมพบกันวั นพระ 
กิจกรรมนี้สงเสริมใหผูสูงอายุไดมีการรวมกลุมเพื่อดําเนิน
กิจกรรมท่ีพัฒนาจิตใจ โดยการปฏิบัติธรรม นั่งวิปสสนา 
สวดมนตรรวมกนั ซึง่กาํหนดใหมกีจิกรรมนีท้กุวนัพระ 8 คํา่ 
(วันพระเล็ก) และ 15 คํ่า (วันพระใหญ) ซึ่งในวันพระนั้น
ประชาชนสวนใหญจะหยุดงาน และไปวัด
    (2) กิจกรรมไหวพระเกาวัด 
กิจกรรมน้ีสง เสริมใหผู สู งอายุไดมีการพักผอนเปด
โลกทรรศน ไดทองเท่ียวและไดทาํบุญดวย โดยกําหนดใหมี
การเดนิทางไปไหวพระเกาวดัภายในจงัหวดัเลยใชเวลา 1 วนั

ในการเดินทางไปและกลับไมมกีารคางคืน การไหวพระเกาวดั
เปนกิจกรรมท่ีจัดข้ึนใหแกผูสูงอายุในหมูบานศรีบุญเรือง 
เพื่อสงเสริมสุขภาวะทางจิตใจ ใหผูสูงอายุไดมีความสุข
ทางใจ ไดทองเท่ียวรวมกับเพ่ือนๆ ในวัยเดียวกัน รวมท้ัง
ไดทําบุญ ไดพักผอนไดคลายความเครียดจากสภาวการณ
เหตุการณตางๆ ในสังคมปจจุบัน ซึ่งการไหวพระเกาวัด
ครั้งนี้เนนที่เมืองเชียงคานซึ่งเปนเมืองที่เต็มไปดวยมรดก
ทางวฒันธรรมของคนเมืองเลย ทีย่งัคงรักษาอยูจนปจจบุนันี้

    (3)  กจิกรรมงานสงัสรรควนัปใหม 
กิจกรรมนี้จัดขึ้นรวมกับผูสูงอายุจากหมูบานอื่นๆ จัดที่

โรงพยาบาลวงัสะพงุ กจิกรรมในงานเริม่จากการลงทะเบยีน
รับของขวัญเพื่อจับสลาก โดยผูสูงอายุทุกคนนําของขวัญ
มาคนละหน่ึงชิ้น กิจกรรมเริ่มเม่ือเวลา 9.00 น มีการแสดง
ของผูสูงอายุในแตละหมูบาน การรองเพลง การเลนเกมส 

และการจับสลาก แลวรับประทานอาหารกลางวันรวมกัน
    (4) กิจกรรมการศึกษาดูงาน
การดําเนินงานของกลุมผูสูงอายุที่ประสบผลสําเร็จโดย

เปนความตองการของกลุมผูสูงอายุที่ตองการศึกษาดู
งานการดําเนินงานของกลุมผูสูงอายุที่ประสบผลสําเร็จ
ในการดําเนินงานในระดับภาคเพ่ือแลกเปล่ียนเรียนรู
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วธิกีารดาํเนนิงาน วธิกีารบรหิารจดัการกลุม กจิกรรมตาง ๆ  
ที่กลุมไดดําเนินงาน เปนตน นอกจากน้ันผูสูงอายุได
มีโอกาสพบปะสังสรรค พูดคุยแลกเปล่ียนทัศนคติซึ่ง
กันและกันกลุมผูสูงอายุที่ไปศึกษาดูงานนี้ไดจัดตั้งเปน
ชมรมภายใตชื่อวาชมรมผูสูงอายุหนองบัวบาน จังหวัด
เลย มีสมาชิกทั้งสิ้น 50 คน มีกิจกรรมการดําเนินงาน
มากตลอดทั้งป ไดแก กิจกรรมการออกกําลังกายโดยการ
เตนแอโรบิค การเย่ียมผูเจ็บปวย
    (5) กิจกรรมงานวันผูสูงอายุ 
กิจกรรมนี้จัดในชวงวันผูสูงอายุแหงชาติโดยจัดในชุมชน
บานศรีบุญเรือง อําเภอวังสะพุง จังหวัดเลย ในงานมี
กิจกรรมการรดน้ําดําหัวผูสูงอายุ มอบของขวัญใหผูสูงอายุ

ทีม่ารวมกจิกรรมทกุคน หลงัจากเสรจ็กจิกรรมแลวรบัประทาน
อาหารกลางวันรวมกัน
   3) ผลจากการนํารูปแบบการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาวะดานเศรษฐกิจ สูการปฏิบัติ
ไดดําเนินการดังนี้
    (1) กิจกรรมการอบรมการทํา
ดอกไมจันทนผูสูงอายุไดรวมตัวกันเพื่อทําดอกไมจันทน
ผลการดําเนินงานไดนําดอกไมจันทนไปสงที่รานขาย
สังฆภัณฑตางๆ ในเขตอําเภอวังสะพุงหลังจากนั้นผูสูงอายุ

ไดนดัหมายกนัมาทาํดอกไมจนัทนทกุวนัเสารเพือ่มเีปาหมาย
ไปขายแลวสะสมเงนินาํไปไหวพระเกาวดัอกีในโอกาสตอไป
    (2)  กจิกรรมการแปรรปูสมนุไพร 
โดยดําเนินการฝกอบรมการแปรรูปสมุนไพร ใหแกผูสงูอายุ
เปนเวลา 2 วัน ไดอบรมการแปรรูปสมุนไพรเพ่ือเปน
ผลิตภัณฑตางๆ ดังนี้คือ นํ้ายาลางจานมะกรูด ยาหมอง

เสลดพังพอน พิมเสนนํ้า นํ้ายาอเนกประสงคสมุนไพร 
นํ้ายาปรับผานุมสมุนไพร และเทียนไลยุงตะไครหอม 
เมื่อสิ้นสุดการอบรมสามารถผลิตสินคาเพื่อจําหนายใน

ชมรมผูสูงอายุ และจําหนายในชุมชน
   4) การประเมินผลรูปแบบการจัด
กิจกรรมสงเสริมสุขภาวะของผูสูงอายุ

    ในสวนน้ีเปนประเมินในภาพรวม
ในหลากหลายวิธีการ ไดแก การใชแบบสอบถามเพื่อ
ประเมินของความพึงพอใจ ความรู และประโยชนที่ไดรับ

จากการรวมกิจกรรมของผูสูงอายุ รวมกับการสัมภาษณ
ผูสงูอายุทีเ่ขารวมกิจกรรม รวมท้ังการถูกประเมินจากศูนย
สงเสริมสุขภาพเขต 6 จังหวัดขอนแกน เขามาประเมิน
ในสวนของชุมชนเขมแข็งที่ดําเนินงานสงเสริมสุขภาพ
อยางตอเน่ืองซ่ึงไดประเมินผลการดําเนินงานการสงเสริม
สุขภาวะผูสูงอายุในครั้งนี้ดวย

การอภิปรายผล
 อภิปรายผลจากผลลัพธของการวิจัยคือรูปแบบ
การสงเสริมสุขภาวะที่ไดทั้ง 3 รูปแบบ ซึ่งทุกรูปแบบได
ถูกนําไปใชกับกลุมเปาหมายคือผูสูงอายุในพื้นที่ การ
อภิปรายผลเรียงตามรูปแบบ ดังตอไปนี้

1.  รูปแบบการสงเสริมสุขภาวะดานสุขภาพ
  ในดานสุขภาพน้ีมีกิจกรรมตางๆ ไดแก 
การออกกําลังกาย การเลนเกมส การอบรมความรูดาน
การสงเสริมสุขภาพ และ กิจกรรมตลาดนัดสุขภาพ ซึ่งใน
การดําเนินงานไดกําหนดแผนปฏิบัติการที่ชัดเจนรวมกัน
ผลจากการดําเนินการผูสูงอายุใหความรวมมืออยาง
สมํ่าเสมอ กลาวคือ การออกกําลังกายสวนใหญเขารวม
มากกวา 5 ครั้ง ทั้งนี้เพราะการออกกําลังกายมีหลาย
ประเภท บางประเภทผูสูงอายุบางคนไมชอบการออก
กําลังกายประเภทนั้นๆ จะไมเขารวมกิจกรรม เชน บาง
รายไมชอบไทเก็ก แตชอบไมพลองก็จะเขารวมเฉพาะ

ไมพลอง สวนการเลนเกมสสวนใหญเขารวมเพราะไดรบัความ

สนุกสนาน แตบางเกมสไมสามารถเลนไดครบทุกคน สวน

การอบรมความรูดานการสงเสริมสุขภาพเขารวมกิจกรรม
บางสวนเพราะในบางหัวขอที่อบรมผูสูงอายุบางรายไม
สนใจจึงไมเขาอบรมและกิจกรรมตลาดนัดสุขภาพทุกคน

เขารวมกิจกรรมเพราะไดประโยชนอยางมาก ไดรับการ
ตรวจสุขภาพ แจกยา ไดทําฟน ฯลฯ ซึ่งผูสูงอายุไมตองไป
รับบริการที่โรงพยาบาลซึ่งพฤติกรรมการเขารวมกิจกรรม
จากการศึกษาคร้ังนี้สอดคลองกับแนวคิดการสงเสริม
สขุภาพของเพนเดอร(Pender, 1996) ไดสรปุวาพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพของคนเกิดไดเมื่อรับรูประโยชนที่ไดรับ
ความสามารถทําไดรับรูวาไมมีอุปสรรคไดรับอิทธิพลจาก

ปจจัยคนใกลชดิ และปจจัยสภาพแวดลอม
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 จากผลการดําเนนิงานดงักลาวขางตนนาํไปสูการ
สรางเสริมสุขภาพในชุมชนในทุกกลุมเปาหมายโดยเฉพาะ
ผูสูงอายุ โดยการสงเสริมใหผูสูงอายุมีการออกกําลังกาย 
การเขารวมอบรมความรูในการดูแลสุขภาพและเนนใหนํา
ไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ซึ่งผูสูงอายุไดนํากลับไปปฏิบัติ
ดวยตนเอง กิจกรรมตางๆ ที่กลาวมาทั้งหมดในอดีตไมเคย
มีกิจกรรมเชนนี้มากอน

2.  รูปแบบการสงเสริมสุขภาวะดานสังคม
  ในดานนี้มีกิจกรรมตางๆ ไดแก กิจกรรม
พบกันวันพระ ซึ่งผูสูงอายุสวนใหญเขารวมกิจกรรมโดย
เฉพาะในชวงเขาพรรษาท้ังนี้เพราะผูสูงอายุไดรับความ
สุขใจ สบายใจท่ีไดเขาวัดฟงธรรม อีกท้ังบรรยากาศในวัด
สงบรมร่ืนเย็นสบาย ไดพบปะเพ่ือนรวมวัยเดียวกันหลาย
คน ไดพดูคยุแลกเปลีย่นความคดิเหน็ เลาเรือ่งราวของชวีติ
ทีผ่านไป ไดพดูคยุ แลกเปลีย่นปญหาตางๆ รวมกัน จึงนาํมา
ซึ่งความสุข อีกทั้งในสังคมไทยไดกําหนดบรรทัดฐานให

ผูสงูอายคุวรหนัหนาเขาวดั มากกวาไปทาํกจิกรรมประเภทอืน่ ๆ
ซึง่ผลการศึกษาคร้ังนีส้อดคลองกับแนวทางการสรางความ
สขุของ บรรลุ ศริพิานิช( 2540) ทีไ่ดกลาววาการไดไปวัดหรือ
โบสถเพื่อฟงเทศนฟงธรรม หรือสนทนาธรรมท่ีทําใหจิตใจ
ของตนสงบและเปนสุข ในสวนกิจกรรมไหวพระเกาวัดนั้น
เปนความฝนอันสูงสุดของผูสูงอายุบางคนเพราะต้ังแต
เกิดมายังไมเคยไดมีโอกาสไปไหวพระเกาวัดแมแตคร้ัง
เดียว และผูสูงอายุบางคนตั้งแตเกิดมายังไมเคยออกจาก
หมูบานของตนเองไปที่อื่น ๆ ดังน้ันกิจกรรมนี้จึงนํามาซ่ึง
ความสุข ความยินดี ความต่ืนเตน ที่ไดเปดหูเปดตา เปด
โลกทรรศน ไดเดินทางไปทองเที่ยวและไดสัมผัสความสุข
จากการสวดภาวนา และทําบุญ ซึ่งเปนวิธีการผอนคลาย
ความเครียด ตามแนวคิดของ นิธิพัฒน เมฆขจร (2552) 
ที่ไดเสนอแนวทางการผอนคลายความเครียดโดยใหผูสูง

อายไุดมโีอกาสไปผกัผอน ไปทองเทีย่วไปสูดอากาศบรสิทุธิ์
ทามกลางธรรมชาติ และกิจกรรมการศึกษาดูงานในกลุม
ผูสูงอายุบัวบานในกิจกรรมนี้ผูสูงอายุแตละคนไดพบเพื่อน
ใหม ไดพูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็นและกิจกรรมตางๆ 
ที่ชมรมไดดําเนินการ ซึ่งการศึกษาดูงานเปนยุทธศาสตร

การมีสวนรวมในการสรางจิตสํานึกและสรางแรงจูงใจ โดย

การจัดกระบวนการเรียนรู (Learning Process) จัดแลก
เปล่ียนประสบการณระหวางกลุมองคกรตาง ๆ ภายนอก
ชุมชน โดยไปศึกษาดูงานเรื่องรูปแบบการบริหารจัดการ
กลุมในดานตางๆ ไดแก การจัดการกลุมการบริหารเงินทุน
การดําเนินกจิกรรมตางๆ ของกลุม โดยกลุมผูสงูอายุกลุมนี้
มกีารบริหารจัดการกลุมมคีวามเขมแข็งและกิจกรรมสุดทาย
งานวนัผูสงูอายใุนวันนัน้มีการรดนํา้ดาํหวั และแจกของขวญั
ใหผูสูงอายุทุกคน

3.  รปูแบบการสงเสรมิสขุภาวะดานเศรษฐกจิ
  ในดานน้ีมีกิจกรรมตางๆ ไดแก การอบรม
การทําดอกไมจันทน ซึ่งเปนความตองการของกลุมที่ระบุ
วาตองการทําดอกไมจันทน จึงไดจัดอบรมซ่ึงผูสูงอายุให
ความรวมมือเปนอยางดี หลังจากผานการอบรมไดรวมตัว
กนัในวนัเสารรวมกนัทาํ แลวนาํไปจาํหนายในรานคาภายใน
ชุมชน กอใหเกิดรายได และใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 
รวมทัง้ไดสงัสรรคพดูคยุ รองเพลง ในขณะทําอยางมคีวามสุข
โดยทุกคนกําหนดเปาหมายรวมกันวาทําดอกไมจันทนเพื่อ
สะสมเงินไปไหวพระเกาวัดอีกในโอกาสตอไป จากการมี
เปาหมายท่ีชัดเจนน้ีเองนําไปสูพฤติกรรม การกระทํารวม
กนัในการผลิตดอกไมจนัทน สวนการอบรมแปรรูปสมุนไพร
นั้น ผูสูงอายุเขารวมไมครบทุกคนเพราะในชวงน้ันบางคน

ไมวาง เนือ่งจากเปนฤดกูารเก็บเกีย่ว มกีารเก่ียวขาว จงึตองไป
เกีย่วขาวเพราะไมมบีตุรหลานชวยและกิจกรรมสุดทาย ผล
จากการศกึษาครัง้นี ้สอดคลองกบัหลกัการสรางความสขุใน
ผูสูงอายุ ของ นิธิพัฒน เมฆขจร (2552) ที่ไดเสนอแนวทาง
การสรางความสุขวาควรใชเวลาวางใหเปนประโยชนดวย
การทํากิจกรรมตางๆ ที่ชื่นชอบ เชน การทํางานอดิเรก

ตางๆ ที่เหมาะสมกับวัยและสภาพรางกายของตนเอง คือ
การทาํดอกไมประดษิฐ การฟงเพลง การสวดมนต การเขียน
หนังสือ การอานหนังสือ การเลนเกมคอมพิวเตอร รวมทั้ง 

การชวยทํางานบานเล็กๆ นอยๆ การทํากิจกรรมตางๆ ของ
สมาคมหรอืชมรม และ/หรอืการประกอบอาชพีเลก็ๆ นอยๆ 
เทาที่ทําได เชน การทําขนมขาย การจักสาน การประดิษฐ
ตาง ๆ  เปนตน เพือ่คลายเหงา เกดิความเพลิดเพลิน ผอนคลาย
ทั้งรางกายและจิตใจ มีความสุข ไดรายไดเพิ่มขึ้นและเกิด

ประโยชนตอครอบครัวและสังคมอีกดวย
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  ถึงแมวารูปแบบดานเศรษฐกิจน้ีไมไดถูก
กาํหนดไวในเร่ืองสขุภาวะแตผูวจิยัเหน็วามคีวามสําคญัมาก
ในโลกยุคสังคมสูงอายุ (Aging society) ซึ่งผูสูงอายุตองมี
ความสามารถในการพึ่งพาตนเองทางเศรษฐกิจโดยการมี
อาชีพ มีงานทําเพ่ือใหมีรายได ซึ่งสอดคลองกับนโยบาย
ของแผนพัฒนาผูสงูอายทุีไ่ดสงเสรมิใหผูสงูอายมุงีานทาํโดย
รัฐบาลไดเปดตลาดอาชีพสําหรับผูสูงอายุในรูปแบบตางๆ

ขอเสนอแนะการวิจัย
ขอเสนอแนะการนําผลการวิจยัไปใชประโยชน

  1.  ผลการการวิจัยไดรูปแบบการสงเสริม
สุขภาวะในดานตางๆ ไดแก ดานสุขภาพดานสังคมและ
จิตใจ ดานเศรษฐกิจ ซึ่งสามารถนําไปประยุกตใชในพ้ืนที่
อื่นๆ ได
  2.  การพัฒนากลุม มีขอเสนอแนะดังนี้
   1)  การพัฒนากลุมใหมีความเขมแข็ง
จําเปนอยางยิ่งที่สมาชิกกลุมทุกคนควรจะตองมีสวนรวม
ในการบริหารจัดการกลุม และมีความสามัคคี
   2)  กลุมควรมีการศึกษาดูงานในกลุม
ที่ประสบผลสําเร็จเพ่ือการแลกเปล่ียนเรียนรูซึ่งกันและกัน 
รวมทั้งการสรางเครือขายความรวมมือกับภายนอก

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป
  1.  ควรมีการวิจัยตอยอดเกี่ยวกับการ
สงเสริมสุขภาพจิตของผูสูงอายุ
  2  ควรมีการวิจัยเพ่ือสรางนวัตกรรมการ
สงเสรมิสขุภาพผูสงูอายใุนชมุชน รวมทัง้การประเมินผลการ
นํานวัตกรรมไปสูการปฏิบัติ
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