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บทคัดย่อภาษาไทย 

630630049 : การจัดการนันทนาการ การท่องเท่ียวและกีฬา แบบ 2.1 
คำสำคัญ : รูปแบบการจัดการ, กิจกรรมนันทนาการออนไลน์, สุขภาวะของผู้สูงอายุ 

นางสาว จิตพิสุทธ์ิ หงษ์ขจร: การพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพ่ือส่งเสริมสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก : ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. นิวัฒน์ บุญสม 

 
การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาข้อมูลพ้ืนฐานและความต้องการกิจกรรมนันทนาการเพ่ือส่งเสริม

สุขภาวะของผู้สูงอายุในรูปแบบกิจกรรมออนไลน์ 2) พัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์เพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ และ 3) ประเมินผลรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพ่ือส่งเสริมสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ โดยใช้กระบวนการวิจัยและพัฒนา และใช้ระเบียบวิธีวิจัยแบบผสมผสาน กลุ่มตัวอย่างการ
ทดลอง ได้แก ่อาสาสมัครเข้าร่วมการทดลองใช้รูปแบบฯ ซึ่งเป็นกลุ่มผู้สูงอายุที่เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุศูนย์บริการ
สาธารณสุข 17 ประชานิเวศน์ เขตจตุจักร ซึ่งอยู่ในพ้ืนที่กรุงเทพมหานครเหนือ จำนวน 36 คน เก็บรวบรวมข้อมูล
โดยการทดลองใช้รูปแบบฯ การประเมินสุขภาวะก่อนและหลัง และการสอบถามความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมการ
ทดลอง วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณโดยใช้สถิติ ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า t-test (Paired 
t-test) และวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการวิเคราะห์เน้ือหา (Content Analysis) 

ผลการศึกษาพบว่า (1) ผู้สูงอายุมีความพร้อมและต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการในระดับมาก 
แต่ยังขาดความพร้อมในการทำกิจกรรมออนไลน์ มีความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการเพ่ือพัฒนาจิตใจ กลุ่ม
สัมพันธ์ การพัฒนาสุขภาพกาย เป็นหลัก แต่ติดปัญหาเรื่องโรคระบาด การสื่อสารและประชาสัมพันธ์ที่ไม่ทั่วถึง การ
ขาดความพร้อมด้านสถานที่และวัสดุอุปกรณ์ และการขาดความสะดวกในการเข้าร่วมกิจกรรม (2) ผลการพัฒนา
รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ ได้พัฒนารูปแบบ FmMsRo 
Model ได้แก่  Fm คือ  กระบวนการจัดการ  (Function of Management) ประกอบด้วย  P: การวางแผน 
(Planning), O: การจัดการองค์กร (Organizing), L: การเป็นผู้นำ (Leading), และ C: การควบคุม (Controlling) 
Ms คือ การจัดทรัพยากรการบริหารจัดการ  (Management Resources) ประกอบด้วย 6Ms ได้แก่ บุคลากร 
(Man), เงิน (Money), การจัดการ (Management), วัสดุอุปกรณ์ (Material), ข้อมูล (Message), และ การตลาด 
(Marketing) และ Ro คือ ข้ันตอนการดำเนินการจัดกิจกรรมนันทนาการ  (Recreation Activities) 5 ข้ันตอน 
ประกอบด้วย 1. การชี้แจงทำความเข้าใจ 2. การอบรมเตรียมความพร้อมในการใช้โปรแกรมประชุมออนไลน์ 3. การ
ประเมินสุขภาวะก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 4. การดำเนินกิจกรรมนันทนาการรูปแบบออนไลน์ (Online) ตามหลักสูตร 
และ 5. การประเมินสุขภาวะหลังเข้าร่วมกิจกรรมและศึกษาความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม  (3) ผลการ
ประเมินผลรูปแบบฯ พบว่า รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพ่ือส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
มีประสิทธิภาพและสามารถนำไปใช้ในการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี ผู้เข้าร่วมการทดลองมีสุขภาวะ 
ดีข้ึนในทั้ง 4 ประเด็นสุขภาวะหลังจากการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ  0.05 และมีความพึง
พอใจโดยรวมต่อการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ในระดับมากที่สุด 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 

630630049 : Major RECREATION TOURISM AND SPORT MANAGEMENT 
Keyword : Management Model/ Online Recreation Activities/ Elderly Well-being 

MISS Jitpisut HONGKAJORN : THE DEVELOPMENT OF ONLINE RECREATION 
ACTIVITIES MANAGEMENT  MODEL FOR PROMOTING WELL-BEING OF THE ELDERLY 
Thesis advisor : Assistant Professor NIWAT BOONSOM, Ph.D. 

The Research was aimed to 1) study basic information and needs for recreational activities to promote 
well-being of the elderly in the form of online activities. 2) develop a model for managing online recreational 
activities to promote the well-being of the elderly. And 3) evaluate the online recreation management models to 
promote the well-being of the elderly. This research used a research and development process with mixed 
research methods. The sample group consisted of 36 elderly people who were members of the Elderly Club, 
Public Health Service Center 17, Prachaniwet, Chatuchak District, Bangkok with is in the north Bangkok area and 
volunteered to participate in the trial of the model. The researcher collected data by experimenting with the 
model, well-being assessment before and after participating in the trail activity, and satisfaction assessment of the 
trial participants. Quantitative data were analyzed by finding means, standard deviations, and paired t-test. 
Qualitative data were analyzed by using content analysis. 

The results of the study found that (1) the elderly are ready and want to participate in recreational 
activities at a high level, but they still lack readiness to do online activities. They want to participate in 
recreational activities to mainly improve their mental health, relationships within the group, and physical health. 
However, there were some problems with the epidemic, lack of communication and public relations, lack of 
readiness in activity venues and equipment, and have some difficulty in participating in activities. (2) results of 
developing an online recreational activity management model to promote the well-being of the elderly, the 
FmMsRo Model has been developed, divided into Fm, which is the function of management, consisting of P: 
Planning, O: Organizing, L: Leading, and C: Controlling. Ms is the organization of management resources (6Ms), 
which consists of Man, Money, Management, Material, Message, and Marketing. Ro is a 5-step process for 
organizing online recreational activities, consisting of 1. Clarification of understanding 2. Preparation training for 
using the online meeting program 3. Assessment of participants’ well-being before participating in activity 
4. Carrying out activities according to the curriculum and 5. Assessment of their well-being after participating in 
the activity. (3) The results of the model evaluation found that the Model for managing online recreational 
activities to promote the well-being of the elderly is effective and can very well be used to promote the well-
being of the elderly. Participants in the experiment had better health and well-being in all 4 categories after 
participating in the activity, which was statistically significant at 0.05. And all participants had the highest level of 
overall satisfaction in participating in online recreational activities. 
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วิทยานิพนธ์เรื่องการพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุข
ภาวะของผู้สูงอายุฉบับนี้ สำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดีเนื่องจากความกรุณาและการได้รับความช่วยเหลือ         
อย่างดีจากบุคคลท่ีมีมีส่วนร่วมในการทำวิจัยครั้งนี้หลายท่านโดยเฉพาะ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นิวัฒน์ 
บุญสม  อาจารย์ ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก  อาจารย์ ดร .วิชิต อิ่มอารมย์ ผู้ ช่วยศาสตราจารย์                     
ดร.วรรณวิสา บุญมาก อาจารย์ ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม  ท่ีได้กรุณาแนะแนวทางให้คำปรึกษา 
คำแนะนำตรวจสอบแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ และเป็นกำลังใจให้มาโดยตลอด รวมถึงผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ดร.โรม วงศ์ประเสริฐ ผู้ทรงคุณวุฒิภายใน และศาสตราจารย์กิตติคุณ ดร.สมบัติ กาญจนกิจ ประธาน
คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ท่ีได้กรุณาช้ีแนะแนวทางให้คำปรึกษาและคำแนะนำเพื่อปรับปรุงแก้ไข
วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ให้มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้นขอขอบพระคุณอาจารย์ทุกท่านเป็นอย่างสูง 

ขอขอบพระคุณผู้เช่ียวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านท่ีกรุณาเสียสละเวลาให้คำแนะนำและ
ตรวจสอบเครื่องมือวิจัยครั้งนี้ รวมถึงขอขอบพระคุณผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมเป็นประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
ทุกท่านท่ีได้กรุณาเสียสละเวลาและให้ความร่วมมือในการให้ข้อมูลและเข้าร่วมการทดลองการวิจัยครั้งนี้
ให้สำเร็จลุล่วงไปด้วยดี 

นอกจากนี้ ขอขอบพระคุณคณาจารย์และบุคลากรคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร                
ท่ีให้ความช่วยเหลือให้การอำนวยความสะดวกในการจัดทำวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ให้สมบูรณ์ รวมถึงเพื่อนพี่
น้องทุกคนท่ีให้กำลังใจและมีส่วนร่วมผลักดันให้การทำให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้มีความสมบูรณ์ 

สุดท้าย ผู้วิจัยขอขอบพระคุณคุณพ่อ คุณแม่ สมาชิกในครอบครัว และบุคคลอันเป็นท่ีรัก                    
ของผู้วิจัยท่ีคอยสนับสนุนให้ความช่วยเหลือ และเป็นกำลังใจให้อย่างดีเสมอมา ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่ง                 
ว่าผลท่ีได้จากการศึกษาการวิจัยในครั้งนี้จะเป็นองค์ความรู้ท่ีก่อให้เกิดประโยชน์ต่อการพัฒนาในศาสตร์               
ด้านนันทนาการ การท่องเท่ียวและกีฬา ต่อไปอย่างสูงสุด 

  
  

จิตพิสุทธิ์  หงษ์ขจร 
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บทที่ 1  
บทนำ 

 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 

 ในปัจจุบันประชากรผู้สูงอายุของโลกมีอัตราการเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องคิดเป็นจำนวนท้ังส้ิน 
990 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 13 ของประชากรท้ังโลก ซึ่งภูมิภาคอาเซียนก็ได้รับผลกระทบต่อ
สถานการณ์การเพิ่มขึ้นของจำนวนผู้สูงอายุโลกนี้ด้วย ในปี 2563 ประเทศไทยมีประชากรสูงอายุ
จำนวน 12 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 18 ของประชากรท้ังประเทศ (66.5 ล้านคน) และประเทศไทยจะ
กลายเป็น “สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์” ภายในปี 2565 และมีการคาดการณ์ว่าในอีก 20 ปีข้างหน้า 
หรือในปี 2583 ประเทศไทยจะมีตัวเลขประชากรไทยท่ีมีอายุมากกว่า 60 ปีขึ้นไป เพิ่มมากขึ้นเป็น 3 
เท่า จากในปี 2563 ท่ีมีผู้สูงวัยจำนวน 12 ล้านคน เพิ่มขึ้นเป็น 35 ล้านคนหรือคิดเป็นร้อยละ 53.5 
ของประชากรท้ังหมดของประเทศ ในขณะท่ีอัตราการเกิดลดลงอย่างต่อเนื่อง และการเพิ่มขึ้นของ
ประชากรวัยแรงงานเพิ่มขึ้นเพียงเล็กน้อยและมีแนวโน้มลดลงในอนาคต โดยคาดการว่าในปี 2583 
จะมีประชากรท้ังประเทศเพียง 65.4 ล้านคนเท่านั้น โดยกลุ่มท่ีจะเพิ่มขึ้นมากท่ีสุดคือ กลุ่มผู้สูงอายุ
ตอนต้น (อายุ 60 – 69 ปี) คิดเป็นจำนวน 20.5 ล้านคน หรือร้อยละ 31.4 กลุ่มอายุ 70 -79 ปี 
จำนวน 11.1 ล้านคนคิดเป็นร้อยละ 16.9 และกลุ่มอายุ 80 ข้ึนไปจำนวน 3.4 ล้านคนหรือคิดเป็นร้อย
ละ 5.2 ของประชากรท้ังประเทศ (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2564)   
 ปัญหาด้านสุขภาพของผู้สูงอายุถือเป็นปัญหาสำคัญและส่งผลกระทบกับสถานการณ์ผู้สูงอายุ
เป็นอย่างมาก ผู้สูงอายุมีการเปล่ียนแปลงในด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และการดำเนินชีวิตในสังคม 
ดังนั้นจึงจำเป็นจะต้องมีการเตรียมการสำหรับการเปล่ียนแปลงดังกล่าว เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถดูแล
ตนเองได้และมีส่วนร่วมในการทำประโยชน์ให้แก่ครอบครัวและชุมชนต่อไป ในช่วงแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมฉบับท่ี 9 แนวคิดหลักท่ี 1 กล่าวว่า สุขภาพคือสุขภาวะ ซึ่งเป็นแนวคิดท่ีมุ่งเน้น
การสร้างสุขภาพมากกว่าการซ่อมสุขภาพ และให้ความหมายของสุขภาพว่า หมายถึงสุขภาวะ ท่ี
สมบูรณ์และมีดุลยภาพท้ังทางร่างกาย ทางใจ ทางสังคมและทางจิตวิญญาณ ดังนั้นสุขภาพจึงแยก
ไม่ได้จากวิถีชีวิตท่ีต้องดำเนินไปบนพื้นฐานของความถูกต้องพอดีโดยการดำรงอยู่ในครอบครัว ชุมชน
และสังคมท่ีพัฒนาอย่างสมดุลท้ังด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมืองและส่ิงแวดล้อม (คณะกรรมการ
อำนวยการจัดทำแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ, 2544) ผู้สูงอายุกับเรื่องของสุขภาพหรือสุขภาวะจึง
กลายเป็นส่ิงท่ีคู่กัน รวมถึงภาครัฐมีนโยบายให้หน่วยงานของรัฐและองค์กรเอกชนเข้ามาร่วมกัน
ทำงานในการดูแลผู้สูงอายุหลากหลายรูปแบบท่ีได้บันทึกเป็นลายลักษณ์อักษรไว้ในพระราชบัญญัติ
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ผู้สูงอายุ พ.ศ.2548 เพื่อให้การคุ้มครองดูแลผู้สูงอายุให้เป็นรูปธรรมมากยิ่งขึ้น (คริษฐา อ่อนแก้ว , 
2554) 
 องค์ประกอบการมีสุขภาวะท่ีดี เป็นเรื่องท่ีเช่ือมโยงสัมพันธ์กันอย่างเป็นองค์รวม โดยเริ่มจาก
ตนเองไปสู่ครอบครัว ชุมชน วัฒนธรรม ส่ิงแวดล้อม การศึกษา เศรษฐกิจ สังคม การเมือง และอื่นๆ 
ซึ่งปัจจัยพื้นฐานท่ีทำให้บุคคลสามารถพัฒนาศักยภาพของตนเองและใช้ชีวิตในสังคมได้อย่างมี
ความสุข (กัลป์พฤกษ์ พลศร, 2552) นันทนาการเป็นกิจกรรม (Activity) และเป็นวิธีการ (Mean)  
ท่ีนำไปสู่การมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของมนุษย์ นอกจากนี้  นันทนาการยังเป็นกระบวนการพัฒนา
ประสบการณ์หรือพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลหรือสังคม สามารถทำให้บุคคลและชุมชนเกิด  
ความเพลิดเพลินและให้โอกาสในการใช้เวลาว่าง สำหรับทุกกลุ่มอายุ ทุกพื้นฐานและทุกชนช้ันทาง
สังคม (สุพิชชา ชุ่มภาณี, 2551) 
 “ความสำเร็จของผู้สูงอายุ” หมายถึง ผู้สูงอายุท่ีมีความพึงพอใจในชีวิตสามารถดัดแปลงไปสู่
ระดับการมีทักษะ ความสามารถและการดำรงไว้ซึ่งความสัมพันธ์ที่ทำให้มีอารมณ์ของการเติมเต็มต่อ
ชีวิต (สุวิมล ต้ังสัจจพจน์, 2553) ปัจจัยหลักของความสำเร็จนี้คือ การท่ีผู้สูงอายุยังคงเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกาย ทางสังคมและอารมณ์ รวมท้ังการรับรู้ แต่ในสถานการณ์การระบาดของโควิด 19 พบว่า มี
ผู้สูงอายุจำนวนมาก ต้องการทำกิจกรรมนันทนาการ แต่ขาดโอกาสในการพบปะกันทางสังคม การมี
ส่วนร่วมในการทำกิจกรรมนันทนาการ และการร่วมกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพท่ีหน่วยงานต่าง ๆ หรือ
ชุมชนจัดขึ้น เนื่องจากผู้สูงอายุเป็นกลุ่มเส่ียงในการเกิดอาการรุนแรง หากติดเช้ือโควิด 19 ส่งผลให้
ผู้สูงอายุจำนวนหนึ่งไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมในชุมชนได้ หรือเลือกท่ีจะไม่เข้าร่วมกิจกรรมทาง
สังคม โดยจากข้อมูลพบว่า มีผู้สูงอายุถึงร้อยละ 54 เลือกท่ีจะออกจากบ้านเท่าท่ีจำเป็นเท่านั้นในช่วง
ท่ีมีการระบาดของโควิด 19 อีกร้อยละ 21.5 ระบุว่า มีการเข้าร่วมกิจกรรมลดลง มีเพียงร้อยละ 24.5 
เท่านั้นท่ีระบุว่าปฏิบัติตัวเหมือนเดิม (มูลนิธิสถาบัน วิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2564) ซึ่งสะท้อน
ภาพของการลดลงอย่างชัดเจนของการเข้าร่วมกิจกรรม และโอกาสในการปฏิสัมพันธ์เพื่อทำกิจกรรม
นันทนาการในรูปแบบต่าง ๆ ของผู้สูงอายุ ส่งผลให้ผู้สูงอายุ ขาดโอกาสในการพัฒนาตนเองและ  
การเรียนรู้ตลอดชีวิต และนำมาซึ่งปัญหาอื่น ๆ ท่ีเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ ไม่ว่าจะเป็นภาวะซึมเศร้า ปัญหา
ความเจ็บป่วยและการเกิดโรค ความเส่ือมของสภาพร่างกายและจิตใจ การไม่เห็นคุณค่าในตนเองหรือ
มองว่าตนเองด้อยค่า และปัญหาความสัมพันธ์ของคนในครอบครัวและชุมชน 
 แต่สถานการณ์การระบาดดังกล่าว ก็เปิดโอกาสให้การดำเนินกิจกรรมผ่านระบบออนไลน์ 
การใช้เทคโนโลยีและการส่ือสารเพื่อติดต่อระหว่างกัน และการปรับใช้เทคโนโลยีเข้ามาช่วยใน
ชีวิตประจำวันของผู้สูงอายุ เข้ามีบทบาทและความสำคัญเพิ่มมากขึ้น และได้รับการพัฒนาให้สามารถ
ใช้ได้สะดวกขึ้นอย่างก้าวกระโดด ไม่ว่าจะเป็นการประชุมหรือทำกิจกรรมผ่านกิจกรรมออนไลน์  
การเรียนรู้ออนไลน์ การใช้เทคโนโลยีเพื่อใช้จ่ายในชีวิตประจำวัน การออม และการทำธุรกรรม
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ทางการเงิน การรับสวัสดิการจากรัฐ ซึ่งจากการวิจัยพบว่า การใช้เทคโนโลยี เพื่อการรับรู้ข้อมูล
ข่าวสารและการติดต่อส่ือสารระหว่างกลุ่มผู้สูงอายุด้วยกันเอง ครอบครัว และชุมชน ส่งผลกระทบ 
เชิงบวกต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ดังนั้น หน่วยงานภาครัฐท่ีเกี่ยวข้อง จึงควรจัดกิจกรรมหรือพัฒนา
ความรู้และทักษะของผู้สูงอายุด้านการใช้เทคโนโลยีและอุปกรณ์ดิจิทัลเพิ่มมากขึ้น เพื่อให้เกิดการทำ
กิจกรรมออนไลน์และการเสริมสร้างทักษะด้านเทคโนโลยีดิจิทัล ท่ีเป็นประโยชน์ต่อการดำเนินชีวิต
ของผู้สูงอายุในช่วงวิกฤต (ศศิพัฒน์ ยอดเพชร, 2563) การจัดการกิจกรรมออนไลน์ จึงเข้ามาเติม
ปัญหาท่ีเกิดขึ้นในการมีส่วนร่วมทางสังคมของผู้สูงอายุ และเป็นทางออกท่ีสนับสนุนให้ผู้สูงอายุ 
สามารถพัฒนาสุขภาวะของตนเองได้อย่างต่อเนื่อง ในสภาวการณ์ท่ีมีข้อจำกัด 
 การจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ ไม่ได้เป็นประโยชน์กับเฉพาะกลุ่มผู้สูงอายุในชุมชนท่ีไม่
สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ในช่วงวิกฤตโควิด 19 เท่านั้น แต่ยังสามารถขยายโอกาสไปยังกลุ่มผู้สูงอายุ
ท่ีขาดโอกาส โดยเฉพาะกลุ่มผู้สูงอายุท่ีติดบ้านและกลุ่มผู้สูงอายุท่ีในสังคมเมือง ท่ีไม่ได้เข้าร่วม
กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพท่ีจัดขึ้นในชุมชน จากการวิจัยพบว่า ระดับการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของ
ผู้สูงอายุท่ีติดบ้านอยู่ในระดับท่ีน้อย เนื่องจากเนื่องจากไม่สะดวกในการเดินทาง มีภาระ ไม่ต้องการ
เป็นภาระของผู้สูงอายุ สุขภาพไม่แข็งแรง มีความเหงา และต้องอยู่คนเดียวในเวลากลางวัน 
นอกจากนั้น ยังพบอีกว่า ผู้สูงอายุกลุ่มนี้ มีความต้องการได้รับการส่งเสริมสุขภาวะทางกายด้วย  
การออกกำลังกาย การส่งเสริมสุขภาวะทางจิต ด้วยการปฏิสัมพันธ์และพูดคุยกับเพื่อนและทำงาน
อดิเรก และการส่งเสริมสุขภาวะทางสังคม ด้วยการเข้าร่วมกิจกรรมในชุมชน และการส่งเสริมสุข
ภาวะทางปัญญา ท่ีต้องการถ่ายทอดภูมิปัญญา (ชยพล ศิรินิยมชัย, พิมผกา ปัญโญใหญ่ , 2564)  
จากงานวิจัยอีกฉบับหนึ่งพบว่า ผู้สูงอายุท่ีอยู่ในสังคมเมือง มีโอกาสได้เข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม  
น้อยกว่าอย่างมีนัยสำคัญ เมื่อเปรียบเทียบกับผู้สูงอายุท่ีอยู่ในพื้นท่ีกึ่งเมืองกึ่งชนบท และผู้สูงอายุท่ีอยู่
ในพื้นท่ีชนบท เนื่องจากสภาพสังคมท่ีมีลักษณะเป็นสังคมเด่ียว และมีความสัมพันธ์ระหว่างคู่รัก  
คนในครอบครัว และคนชุมชนค่อนข้างน้อย (เสน่ห์ แสงเงิน และ ถาวร มาตัน, 2561) 
 รูปแบบการจัดการ ถือเป็นกลไกสำคัญในการเข้ามาขับเคล่ือนกิจกรรมนันทนาการในชุมชน 
โดยเฉพาะในรูปแบบการจัดกิจกรรมแบบออนไลน์ โดยมีบทบาทเข้ามามีส่วนช่วยในการบริหารจัดการ
ให้เกิดกิจกรรมท่ีมีประสิทธิภาพ มีคุณภาพ และสามารถพัฒนาศักยภาพของผู้สูงอายุ ให้มีสุขภาวะท่ีดี
ขึ้นได้อย่างแท้จริง โดยเน้นการจัดการท่ีเป็นระบบ โดยมีการบริหารจัดการทรัพยากรอย่างมี
ประสิทธิภาพ สามารถระดมสรรพกำลัง งบประมาณ และทรัพยากร จากทุกภาคส่วนท่ีเกี่ยวข้อง 
ขับเคล่ือนภายใต้กระบวนการท่ีเป็นระบบ มีการเช่ือมโยงและบูรณาการทำงานภายใต้แผนงาน ท่ีมี
ทิศทางท่ีชัดเจน มีการกำหนดวัตถุประสงค์และเป้าหมายท่ีเป็นรูปธรรม มีการจัดองค์กรอย่างเป็น
ระบบและมีคุณภาพ มีการแบ่งงานและใช้คนให้เหมาะสมกับงาน มีการพัฒนาบุคลากรและเตรียม
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ความพร้อมกลุ่มเป้าหมาย และมีระบบการติดตามประเมินผลท่ีชัดเจนและเป็นรูปธรรม รวมท้ังมี  
การบริหารจัดการองค์ความรู้เพื่อนำไปสู่การพัฒนาและปรับปรุงงานในอนาคตต่อไป 
 ด้วยเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีแนวคิดท่ีจะช่วยส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุดีขึ้น โดยการ
เพิ่มโอกาสในการเข้าถึงกิจกรรมนันทนาการผ่านรูปแบบการส่ือสารสมัยใหม่ ด้วยการพัฒนารูปแบบ
การจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อเตรียมการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มตัวและการ
เพิ่มข้ึนอย่างต่อเนื่องของประชากรผู้สูงอายุ เพื่อส่งเสริมองค์ความรู้และแนวทางการทำกิจกรรมด้าน
สุขภาวะและนันทนาการของผู้สูงอายุ และเพื่อส่งเสริมการมีส่วนร่วมและการเข้าถึงกิจกรรม
นันทนาการของผู้สูงอายุท่ีขาดโอกาสในการทำกิจกรรมทางสังคม ด้วยรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ
แบบออนไลน์ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น เพื่อพัฒนาและส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุให้เป็นผู้สูงอายุท่ีมีความสุข
และมีคุณภาพต่อสังคมไทยต่อไปในอนาคต  
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาข้อมูลพื้นฐาน และความต้องการกิจกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุในรูปแบบกิจกรรมออนไลน์ 
  2. เพื่อพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ 
 3. เพื่อประเมินผลรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ  
   3.1 เพื่อประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
   3.2 เพื่อศึกษาความพึงพอใจจากการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ 
 

ขอบเขตการวิจัย 

1. ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
  1.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ตามขั้นตอนที่ 1 การวิจัย (Research 1 : R1)  
      1) ประชากร 
         1.1 ผู้สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุในเขตพื้นท่ีกรุงเทพมหานคร จำนวน 
9,568 คน จาก 10 เขตในพื้นท่ีกรุงเทพฯ เหนือ ซึ่งมีจำนวนชมรมผู้สูงอายุต้ังแต่ 5 ชมรมขึ้นไป มี
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สมาชิกไม่น้อยกว่า 350 คนต่อเขต และมีการดำเนินกิจกรรมเกี่ยวกับการส่งเสริมศักยภาพผู้สูงอายุใน
พื้นท่ีอย่างต่อเนื่อง (สำนักพัฒนาสังคม กรุงเทพมหานคร, 2566) 
          1.2 ผู้บริหารศูนย์ฯ หรือบุคลากร หรือผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในชมรม จำนวน 105 
ชมรม จาก 10 เขตในพื้นท่ีกรุงเทพฯ เหนือ 
         1.3  ก ลุ่มแกนน ำผู้ สู งอ ายุ  จำนวน  105  ชมรม  จาก  10  เขต ในพื้ น ท่ี
กรุงเทพมหานครเหนือ 
         1.4 ผู้ เช่ียวชาญ ด้านการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้ สูงอายุ  เช่น  อาจารย์
มหาวิทยาลัย และผู้ทรงคุณวุฒิในกระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา  
          
     2) กลุ่มตัวอย่าง 
          2.1 ผู้สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ จำนวน 380 คน จาก 10 เขตเป้าหมาย
ในพื้นท่ีกรุงเทพฯ เหนือ โดยเทียบกับจำนวนประชากรจากตารางจำนวนของกลุ่มตัวอย่างสำเร็จรูป
ของ Krejcie and Morgan (1970) และทำการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
ตามคุณสมบัติท่ีเหมาะสมและสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย อันได้แก่ เป็นผู้สูงอายุท่ีเคยเข้า
ร่วมกิจกรรมนันทนาการในรูปแบบต่าง ๆ กับชมรมผู้สูงอายุมาก่อน และเป็นกลุ่มท่ีทำกิจกรรมร่วมกับ
ชมรมผู้สูงอายุสม่ำเสมอ มาเป็นกลุ่มตัวอย่างผู้ให้ข้อมูลเชิงปริมาณตามแบบสอบถาม เพื่อศึกษาสภาพ
ปัญหา ความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ และความคาดหวังและความต้องการ
รูปแบบกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
         2.2 ผู้บริหารศูนย์ฯ และบุคลากรหรือผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในชมรมผู้สูงอายุ โดยการ
เลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 10 คน 
         2 .3 กลุ่มแกนนำผู้ สูงอายุ  โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Sampling) จำนวน 10 คน 
         2.4 ผู้เช่ียวชาญด้านการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ  โดยการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 10 คน 
  

1.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ขั้นตอนที่ 3 การวิจัย (Research 2 : R2) 
1) ประชากร 

 ผู้สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกของชมรมผู้สูงอายุศูนย์บริการสาธารณสุข 17 ประชานิเวศน์ 
เขตจตุจักร ซึ่งอยู่ในพื้นท่ีกรุงเทพฯเหนือ จำนวน 131 คน โดยคัดเลือกชมรมแบบจำเพาะเจาะจง 
เนื่องจากเป็นชมรมท่ีมีการดำเนินกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง และผู้สูงอายุมีความสนใจ และมีความพร้อม
ในการเข้าร่วมกิจกรรม (ศูนย์บริการสาธารณสุข 17, 2566)  
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2) กลุ่มตัวอย่าง 
     กลุ่มผู้สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุศูนย์บริการสาธารณสุข 17 ประชานิเวศน์ ซึ่ง
อยู่ในพื้นท่ีพื้นท่ีกรุงเทพฯ เหนือ จำนวน 36 คน จากจำนวนท้ังหมด 131 คน โดยการคัดเลือกจาก
กลุ่มอาสาสมัคร (Volunteer) ท่ีมีความสนใจและสมัครใจเข้าร่วมการทดลองใช้รูปแบบการจัดการ
กิจกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 
 

2. ตัวแปร ประกอบด้วย  
2.1 ตัวแปรต้น ได้แก่ รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุข

ภาวะของผู้สูงอายุ 
    2.2 ตัวแปรตาม ได้แก่  

  2.2.1 สุขภาวะของผู้สูงอายุท้ัง 4 ด้าน ประกอบด้วย  

     1. ด้านร่างกาย  

    2. ด้านจิตใจและอารมณ์  

    3. ด้านสังคม  

    4. ด้านจิตวิญญาณและปัญญา  

  2.2.2 ความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมการทดลองกิจกรรมนันทนาการออนไลน์  
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

 1. รูปแบบ หมายถึง กรอบความคิดหรือแบบจำลอง ท่ีผ่านการศึกษาและพัฒนาขึ้นอย่างเป็น
ระบบ และมีการตรวจสอบอย่างถูกต้อง เพื่อแสดงความสัมพันธ์ โครงสร้าง ปรากฏการณ์ และ
องค์ประกอบ ท่ีมีความน่าเช่ือถือ เท่ียงตรง และถูกต้อง และสามารถนำไปประยุกต์ใช้หรือยึดถือเป็น
แนวทางการปฏิบัติในสถานการณ์จริงได้ 

2. การพัฒนารูปแบบ หมายถึง การศึกษาและสร้างกรอบแนวคิดหรือแบบจำลองอย่างเป็น
ระบบ และมีการตรวจสอบอย่างถูกต้อง เพื่อแสดงความสัมพันธ์ โครงสร้าง ปรากฏการณ์ และ
องค์ประกอบ ท่ีมีความน่าเช่ือถือ เท่ียงตรง และถูกต้อง และสามารถนำไปประยุกต์ใช้หรือยึดถือเป็น
แนวทางการปฏิบัติในสถานการณ์จริงได้ 
  3. กิจกรรมนันทนาการ คือ กิจกรรมท่ีกระทำในเวลาว่าง ทำด้วยความสมัคร และไม่ขัดต่อ
กฎหมายและประเพณี โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของคนทุกเพศและทุกวัย 
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 4. กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ หมายถึง การใช้กิจกรรมนันทนาการในรูปแบบต่าง ๆ ท่ี
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นจากขอบข่ายของกิจกรรมนันทนาการ โดยการนำเสนอผ่านระบบการประชุมทางไกล
ออนไลน์ (Online) ผ่านแอพพลิเคช่ันซูม ( Zoom Application) ท่ีผู้สูงอายุสามารถเข้าถึงได้และ
สอดคล้องกับเครื่องมือส่ือสารท่ีผู้สูงอายุใช้อยู่ในชีวิตประจำวัน 
  5. ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุต้ังแต่ 60 ปีขึ้นไป ท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุและกลุ่ม
กิจกรรมด้านผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร จำนวนท้ังส้ิน 16 ชมรมในเขตพื้นท่ีกรุงเทพเหนือ  
 6. สุขภาวะของผู้สูงอายุ หมายถึง การท่ีผู้สูงอายุมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ท้ัง 4 ด้าน ประกอบด้วย 
สุขภาวะ 1.ด้านร่างกาย 2.ด้านจิตใจและอารมณ์ 3.ด้านสังคม และ 4.ด้านจิตวิญญาณและปัญญา 

7. รูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ หมายถึง กรอบ
ความคิดหรือแบบจำลองในการจัดการชุดกิจกรรมนันทนาการในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นโดย
ผ่านระบบการประชุมทางไกลออนไลน์ เพื่อส่งเสริมและพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุท้ัง 4 ด้าน 
 8. ความพึงพอใจ หมายถึง ระดับความรู้สึกทางบวกของกลุ่มตัวอย่างผู้เข้าร่วมการทดลอง ท่ี
มีต่อการมีส่วนร่วมในการใช้รูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
โดยใช้แบบสอบถามความพึงพอใจซึ่งมีลักษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scales) 5 ระดับ 
แบ่งเป็น 6 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านบริการของวิทยากรและเจ้าหน้าท่ี 2) ด้านโอกาสในการมีส่วนร่วมของ
ผู้เข้าร่วม 3) ด้านความพร้อมและความสะดวกในการทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 4) ด้านการ
ส่ือสารและประชาสัมพันธ์ 5) ด้านโปรแกรมท่ีสอดคล้องต่อความต้องการและสภาพปัญหาของ
ผู้สูงอายุ และ 6) ด้านผลท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรม 
 

ประโยชน์ที่ได้รับ 

  1. ได้รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ท่ีสอดคล้องและเหมาะสมกับความ
ต้องการของผู้สูงอายุ เพื่อบรรลุวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุให้มีระดับท่ีดีขึ้นท้ัง
ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม และด้านจิตวิญญาณ 
  2. ผู้สูงอายุในกลุ่มทดลองมีระดับสุขภาวะท่ีสูงขึ้นภายหลังการเข้าร่วมรูปแบบกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 
  3. เพื่อเป็นข้อมูลและแนวทางให้กับหน่วยงานภาครัฐและเอกชนท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องใน  
การพัฒนาผู้สูงอายุได้นำรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ไปปรับใช้เพื่อช่วยในการ
บริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุในสังคมต่ อไป
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บทที่ 2  

วรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 

 
 การศึกษาเรื่องรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าหลักการ แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ออกเป็น 5 หัวข้อดังนี้ 
 1. การพัฒนารูปแบบ 
  1.1 ความหมายของรูปแบบ 
  1.2 ลักษณะของรูปแบบท่ีดี 
  1.3 องค์ประกอบของรูปแบบ 
  1.4 การพัฒนารูปแบบ 
 2. การจัดการ 
  2.1 ความหมายของการจัดการ 
  2.2 หลักการของการจัดการ 
  2.3 กระบวนการการจัดการ 
  2.4 ทรัพยากรการบริหารจัดการ 
 3. กิจกรรมนันทนาการ 
  3.1 ความหมายของนันทนาการ 
  3.2 ความสำคัญจองนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุ 
  3.3 จุดมุ่งหมายของนันทนาการ 
  3.4 ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ 
  3.5 ขอบข่ายของกิจกรรมนันทนาการ 
  3.6 การจัดกิจกรรมนันทนาการ 
  3.7 การออกแบบโปรแกรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุ 
   3.8 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับกิจกรรมนันทนาการ 
 4. สุขภาวะของผู้สูงอายุ 
  4.1 ความหมายของสุขภาวะ 
  4.2 ทฤษฎีสุขภาวะ 
  4.3 ความหมายของผู้สูงอายุ 
  4.4 ทฤษฎีเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
  4.5 การพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
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  4.6 การประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
   4.7 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 5. การใช้เทคโนโลยีในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ออนไลน์สำหรับผู้สูงอายุ 
  5.1 ทักษะท่ีสำคัญในการจัดกิจกรรมออนไลน์ 
  5.2 วิธีการจัดกิจกรรมออนไลน์ท่ีมีประสิทธิภาพและเกิดผลสัมฤทธิ์ 
  5.3 ปัจจัยความสำเร็จในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ออนไลน์ 
  5.4 ความสำคัญของเทคโนโลยีสารสนเทศต่อผู้สูงอายุ 
  5.5 สภาพปัญหาและการเรียนรู้การใช้เทคโนโลยีของผู้สูงอายุ 
  5.6 ความสามารถในการรู้เท่าทันเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสารของผู้สูงอายุ 
  5.7 ปัจจัยท่ีส่งผลต่อการเรียนรู้ส่ือเทคโนโลยีของผู้สูงอายุ 
  5.8 การเรียนรู้ผ่านบทเรียนออนไลน์ของกลุ่มผู้สูงอายุ 
  5.9 การจัดกิจกรรมออนไลน์ของผู้สูงอายุ 
  5.10 พฤติกรรมการใช้ส่ือออนไลน์ของผู้สูงอายุ 
   5.11 แนวทางการใช้ส่ือออนไลน์เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
   5.12 วิธีการออกแบบการส่ือสารผ่านส่ือออนไลน์กับผู้สูงกลุ่มผู้สูงอายุ 
   5.13 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้เทคโนโลยีในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ออนไลน์สำหรับ
ผู้สูงอายุ 
  

1. การพัฒนารูปแบบ 

 1.1 ความหมายของรูปแบบ 
 นักวิชาการหลากหลายท่าน ได้ให้ความหมายของรูปแบบเอาไว้ โดยสามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้
 วาโร เพ็งสวัสด์ิ (2553) ให้ความหมายของรูปแบบเอาไว้ว่า กรอบความคิดทางด้านหลักการ 
วิธีการดำเนินงาน และเกณฑ์ต่าง ๆ ของระบบ ท่ีสามารถยึดถือเป็นแนวทางในการดำเนินงานเพื่อให้
บรรลุตามวัตถุประสงค์ได้ 
 พัฒนา พรหมมณี และคณะ (2560) ได้ให้ความหมายของคำว่ารูปแบบว่าเป็นแบบจำลอง
หรือตัวอย่างอย่างง่ายหรือย่อส่วนของปรากฏการณ์ต่าง ๆ ท่ีผ่านการศึกษาและพัฒนาขึ้นมา เพื่อ
แสดงหรืออธิบายปรากฏการณ์ให้เข้าใจได้ง่าย เป็นส่ิงท่ีสร้างหรือพัฒนาขึ้นจากหลักปรัชญา ทฤษฎี 
หลักการ แนวคิด และความเช่ือท่ี เกี่ยวข้อง เพื่อเป็นการแสดงโครงสร้างทางความคิดหรือ
องค์ประกอบ และความสัมพันธ์ขององค์ประกอบท่ีสำคัญ เป็นขั้นเป็นตอน สำหรับถ่ายทอด
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ความสัมพันธ์ขององค์ประกอบโดยใช้ส่ือ หรือเครื่องมือเข้าช่วย เพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจได้ง่าย 
และกระชับถูกต้อง สามารถวัด ตรวจสอบ และเปรียบเทียบความรู้ความเข้าใจได้ 
 ชลิตพล สืบใหม่ (2560) ได้จำกัดความ รูปแบบ ว่าคือ ลักษณะอันพึงประสงค์ ท่ีมีพื้นฐานมา
จากกรอบแนวคิด มีการแสดงถึงความสัมพันธ์เชิงโครงสร้างของตัวแปรต่าง ๆ อย่างมีเหตุผล โดยมี
วิธีการดำเนินงานและเกณฑ์ต่าง ๆ ของระบบ ท่ีสามารถยึดถือเป็นแนวทางในการปฏิบัติการได้ ท้ังนี้ 
ผ่านการตรวจสอบความเท่ียงและความตรงในเชิงสถิติ และสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในสถานการณ์
จริงได้ 
 อรุณี  จิระพลังทรัพย์ (2558) ได้ให้ความหมายของ รูปแบบ ว่าหมายถึง ส่ิงท่ีได้รับ 
การพัฒนาขึ้น เพื่อท่ีแสดงความสัมพันธ์ของส่วนประกอบและองค์ประกอบ หลักการของระบบหรือ
ปรากฏการณ์ของเรื่องราวที่ศึกษา เพื่อเป็นแนวทางการดำเนินงานอย่างใดอย่างหนึ่ง 
 จากความหมายของ รูปแบบ ของนักวิชาการดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัย สรุปความหมายของ
รูปแบบ ไว้ดังนี้ รูปแบบ (Model) หมายถึง กรอบความคิดหรือแบบจำลอง ท่ีผ่านการศึกษาและ
พัฒนาขึ้นอย่างเป็นระบบ และมีการตรวจสอบอย่างถูกต้อง เพื่อแสดงความสัมพันธ์ โครงสร้าง 
ปรากฏการณ์ และองค์ประกอบ ท่ีมีความน่าเช่ือถือ เท่ียงตรง และถูกต้อง และสามารถนำไป
ประยุกต์ใช้หรือยึดถือเป็นแนวทางการปฏิบัติในสถานการณ์จริงได้ 
 
 1.2 ลักษณะของรูปแบบที่ดี 
 วาโร เพ็งสวัสด์ิ (2553) กล่าวว่า รูปแบบท่ีดีควรมีลักษณะ ดังนี้ 
 1. รูปแบบควรประกอบด้วยความสัมพันธ์เชิงโครงสร้างระหว่างตัวแปรมากกว่าความสัมพันธ์
เชิงเส้นตรงธรรมดา อย่างไรก็ตามความสัมพันธ์เชิงเส้นตรง ก็มีประโยชน์ในช่องของการพัฒนา
รูปแบบ 
 2. รูปแบบควรนำไปสู่การทำผลท่ีตามมา ซึ่งสามารถตรวจสอบได้ด้วยข้อมูลเชิงประจักษ์ โดย
เมื่อทดสอบรูปแบบแล้ว ถ้าไม่ปรากฏว่า ไม่สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ รูปแบบนั้นต้องถูกยกเลิก 
 3. รูปแบบควรอธิบายโครงสร้างความสัมพันธ์เชิงเหตุผลของเรื่องท่ีศึกษาได้อย่างชัดเจน 
 4. รูปแบบควรเป็นเครื่องมือในการสร้างความคิดรวบยอด (Concept) ใหม่ และการสร้าง
ความสัมพันธ์ของตัวแปรใหม่ ซึ่งจะเป็นการเพิ่มองค์ความรู้ในเรื่องท่ีกำลังศึกษา 
 5. รูปแบบในเรื่องใด จะเป็นเช่นไรขึ้นกับกรอบทฤษฏีของเรื่องนั้น ๆ 
 
 1.3 องค์ประกอบของรูปแบบ  
 รูปแบบประกอบด้วย 7 องค์ประกอบ ตามแนวคิดของ Ivamcevich et al. (อ้างถึงใน 
พัฒนา พรหมมณี, ศรีสุรางค์ เอี่ยมสะอาด และปณิธาน กระสังข์, 2560) 
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 1. วัตถุประสงค์ของรูปแบบ เป็นการกำหนดว่า จะสร้างและพัฒนารูปแบบ เพื่อวัตถุประสงค์
ในงานด้านใด โดยท่ัวไปมักจะพัฒนาขึ้นเพื่อแก้ไขปัญหาอย่างใดอย่างหนึ่ ง หรือเพื่อให้ เกิด 
การดำเนินงานเกิดผลงานท่ีดีขึ้น 
 2. ทฤษฎีพื้นฐานและหลักการของรูปแบบ ผู้สร้างและพัฒนารูปแบบต้องกำหนดรูปแบบท่ี
สร้างขึ้น จากฐานติดของทฤษฎีและหลักการท่ีชัดเจน 
 3. ระบบงานและกลไกของรูปแบบ สำหรับใช้ในการดำเนินงาน ให้เป็นไปตามหลักการและ
บรรลุตามวัตถุประสงค์ของรูปแบบ พร้อมท้ังกำหนดบทบาทหน้าท่ี ความสัมพันธ์ และการทำงาน
ร่วมกันของกลไกเหล่านั้น เพื่อการบรรลุวัตถุประสงค์ของรูปแบบ 
 4. วิธีการดำเนินการของรูปแบบ เป็นการกำหนดภารกิจ กระบวนการ วิธีการ กิจกรรม และ
อื่น ๆ ท่ีต้องการดำเนินการ เพื่อบรรลุวัตถุประสงค์ของรูปแบบ 
 5. แนวทางการประเมินผลการดำเนินงานของรูปแบบ เป็นการกำหนดแนวทางและเครื่องมือ
ในการประเมินผลรูปแบบ ว่ารูปแบบเป็นไปตามระบบงานท่ีกำหนดไว้หรือไม่เพียงใด เพื่อประโยชน์ใน
การตรวจสอบประสิทธิภาพของรูปแบบ และกำหนดแนวทางในการพัฒนาปรับปรุงรูปแบบให้สมบูรณ์
และตอบสนองการดำเนินงานมากขึ้น 
 
 1.4 การพัฒนารูปแบบ 
 วาโร เพ็งสวัสด์ิ (2553) ได้สรุปแนวทางการพัฒนารูปแบบ โดยแบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอน 
ได้แก่ 
 ขั้นตอนท่ี 1 การสร้างหรือพัฒนารูปแบบ โดยเป็นขั้นตอนการสร้างหรือพัฒนารูปแบบตาม
สมมติฐาน โดยศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และผลการวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง รวมถึงการศึกษาในประเด็นท่ี
ดำเนินงานเฉพาะในเรื่องนั้น โดยสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ข้ันตอนย่อย ได้แก่ 
  ขั้นตอนท่ี 1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อนำสารสนเทศท่ีได้มา
วิเคราะห์และสังเคราะห์เป็นกรองความคิดการวิจัย 
  ขั้นตอนท่ี 1.2 การศึกษาจากบริบทจริง ซึ่งสามารถทำได้หลากหลายวิธีการ เช่น 
การศึกษาสภาพและปัญหาจากความคิดเห็นของบุคคลท่ีเกี่ยวข้อง การศึกษารายกรณี การศึกษาจาก
ผู้เช่ียวชาญหรือผู้ทรงคุณวุฒิ 
  ขั้นตอนท่ี 1.3 การจัดทำรูปแบบ โดยขั้นตอนนี้ผู้วิจัยจะนำข้อมูลสารสนเทศ ท่ีได้จาก
ขั้นตอนท่ี 1.1-1.2 มาใช้ในการจัดทำรูปแบบ 
 ขั้นตอนท่ี 2 การทดสอบความเท่ียงตรงของรูปแบบ ภายหลังจากท่ีได้พัฒนารูปแบบแล้ว 
จำเป็นต้องมีการทดสอบความเท่ียงตรงของรูปแบบ เนื่องจากรูปแบบ แม้ว่าจะได้รับการพัฒนาขึ้น
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ตามกรอบทฤษฎีและข้อมูล แต่ก็ยังคงเป็นสมมติฐานอยู่ จำเป็นต้องมีการตรวจสอบความเท่ียงตรง
ของรูปแบบ โดยสามารถทำการทดสอบรูปแบบได้ 4 ลักษณะได้แก่ 
  2.1 การทดสอบรูปแบบด้วยการประเมินตามมาตรฐานท่ีกำหนด ซึ่งประกอบด้วย 
มาตรฐานความเป็นไปได้ (Feasibility Standards) เพื่อตรวจสอบความเป็นไปได้ในการนำไปใช้
ปฏิบัติจริง มาตรฐานด้านความเป็นประโยชน์ (Utility Standards) เพื่อประเมินการตอบสนองความ
ต้องการของผู้ใช้งานรูปแบบ มาตรฐานด้านความเหมาะสม (Propriety Standards) เป็นการ
ประเมินควาเหมาะสมท้ังด้านกฎหมายและศีลธรรมจรรยา และมาตรฐานด้านความถูกต้องและ
ครอบคลุม (Accuracy Standards) เป็นการประเมินความน่าเช่ือถือ และการได้สาระท่ีครอบคลุม
ครบถ้วนตามความต้องการอย่างแท้จริง 
  2.2 การทดสอบรูปแบบด้วยการประเมินโดยผู้ทรงคุณวุฒิ  เนื่องจากบางรูปแบบไม่
สามารถตรวจสอบความเท่ียงตรงได้ด้วยสถิติหรือข้อมูลเชิงประจักษ์ จึงนำเอาแนวทางการตรวจสอบ
โดยผู้เช่ียวชาญเข้ามาร่วมพิจารณา ตามแนวทางของ Eisner E. (1976) โดยแบ่งเป็น 3 รูปแบบได้แก่ 
      2.2.1 รูปแบบการประเมินโดยผู้ทรงคุณวุฒิ โดยเน้นวิเคราะห์และวิจารณ์อย่างลึกซึ้ง
ในประเด็นท่ีถูกพิจารณา 
      2.2.2 รูปแบบการประเมินท่ีเป็นความชำนาญเฉพาะทาง (Specialization)  
      2.2.3 รูปแบบการประเมินท่ีใช้ตัวบุคคล หรือผู้ทรงคุณวุฒิ เป็นเครื่องมือในการ
ประเมิน โดยให้ความน่าเช่ือถือแก่ผู้ทรงคุณวุฒิว่าเป็นผู้ท่ีเท่ียงธรรมและมีดุลพินิจดี 
  2.3 การทดสอบรูปแบบ โดยการสำรวจความคิดเห็นของบุคลากรท่ีเกี่ยวข้อง มักจะใช้การ
พัฒนารูปแบบโดยใช้เทคนิคเดลฟาย โดยส่งแบบสอบถามท่ีมีการประมาณค่า (Ration Scale)  
เพื่อสำรวจความคิดเห็นของบุคคลท่ีเกี่ยวข้องกับความเหมาะสมและความเป็นไปได้ของรูปแบบ 
  2.4 การทดสอบรูปแบบโดยการทดลองใช้รูปแบบ การทดสอบรูปแบบ โดยการทดลองใช้
นี้ ผู้วิจัยจะนำรูปแบบท่ีพัฒนาขึ้นไปทดลองใช้จริงกับกลุ่มเป้าหมาย มีการดำเนินการตามกิจกรรม
อย่างครบถ้วน แล้วผู้วิจัยจะนำข้อค้นพบท่ีได้จากการประเมินไปปรับปรุงรูปแบบต่อไป  
 โดยสรุปแล้ว การพัฒนารูปแบบคือ การพัฒนากรอบแนวคิดหรือแบบจำลองกลไกลการ
ทำงาน เพื่อนำไปใช้ในการพัฒนาระบบการบริหารจัดการท่ีเหมาะสม โดยผู้วิจัยจะได้นำเอาแนวคิด
การพัฒนาไปใช้ในการออกแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ โดยผ่านกระบวนการวิจัยและพัฒนา ตามขั้นตอนคือ การศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที
เกี่ยวข้อง ศึกษาข้อมูลจากบริบทจริงในพื้นท่ี แล้วนำมาจัดทำร่างรูปแบบ ตรวจสอบความเหมาะสม
ของร่างรูปแบบ จากนั้นนำร่างรูปแบบไปทดลองใช้ ตามแนวทางการพัฒนารูปแบบของ วาโร เพ็ง
สวัสด์ิ (2553)  และประเมินคุณภาพรูปแบบจากผู้ทรงคุณวุฒิตามแนวทางของ Eisner E. (1976) 
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2. การจัดการ 

 2.1 ความหมายของการจัดการ 
 Drucker F. P. (1954) ได้ให้ความหมายของ การจัดการ ว่าหมายถึง เป็นหน่วยสำคัญของ
องค์กรท่ีมีหลากหลายหน้าท่ี ไม่ว่าจะเป็นบริหารจัดการธุรกิจ (องค์กร) ให้มีประสิทธิภาพตาม
วัตถุประสงค์ บริหารจัดการผู้จัดการ ให้เกิดผลผลิตแก่องค์กรจากบุคลากรและทรัพยากร และบริหาร
จัดการผู้ทำงานและงาน ให้ดำเนินงานตามท่ีกำหนดไว้ 
 Lorenzana C. C. (1993) ได้สรุปว่า การจัดการ คือ กระบวนการท่ี เป็น ระบบของ 
กลุ่มคนท่ีมีความรับผิดชอบหรือมีหน้าท่ี ในการบริหารทรัพยากรอย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อทำให้งาน
บรรลุผลสำเร็จผ่านกับผู้อื่น  
 Daft L. R. (2014) กล่าวว่า การจัดการ คือ การบรรลุซึ่งเป้าหมายขององค์การท้ังในเชิง
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล ผ่านการวางแผน การบริหารองค์กร การนำ และการควบคุมทรัพยากร
ขององค์การ 
 ณัฎฐพันธ์ เขจรนันทน์ และฉัตยาพร เสมอใจ (2556) กล่าวว่า การจัดการเป็นความสามารถ
ของบุคลากรท่ีจะทำการกำหนดเป้าหมาย จัดระเบียบ จัดสรรทรัพยากรต่างๆ ขององค์กร และใช้งาน
บุคคลอื่น ๆ เพื่อปฏิบัติงานให้บรรลุความต้องการได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 วิษณุ ปัญญายงค์ (2563) ได้ให้ความหมายของ การจัดการ เอาไว้ว่าคือ ชุดของหน้าท่ีต่าง ๆ 
กิจกรรมหรือการศึกษาเกี่ยวกับการปฏฺบัติหน้าท่ีในอันท่ีจะเช่ือมั่นได้ว่า กิจกรรมต่าง ๆ ดำเนินไปใน
แนวทางท่ีใช้ทรัพยากรทางการบริหาร เช่น คน เงิน วัสดุอุปกรณ์ อย่างมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล สามารถบรรลุผลสำเร็จตามวัตถุประสงค์ ด้วยความพยายามร่วมกันของกลุ่มบุคคล หรือ
เป็นกระบวนการบริหาร ท่ีมีการบูรณาการระหว่างคนกับงาน โดยมีการวางแผน จัดโครงสร้างองค์การ 
การเป็น ผู้นำ และการควบคุมท่ีมีประสิทธิภาพ ท่ีทำให้องค์การธำรงอยู่และเกิดสัมฤทธิ์ผล 
ตามเป้าหมายท่ีกำหนดไว้ 
 จากความหมายของนักวิชาการท่ีได้กล่าวมาแล้ว สามารถสรุปว่า การจัดการ คือ 
กระบวนการ กิจกรรม หรือการดำเนินงานร่วมกันของกลุ่มคน ในการดำเนินงานและจัดสรรทรัพยากร
การบริหารอย่างมีประสิทธิภาพ และเกิดประสิทธิผล เพื่อให้บรรลุผลตามวัตถุประสงค์หรือเป้าหมายท่ี
ได้ต้ังเอาไว้ 
 
 2.2 หลักการของการจัดการ 
 Henri F. ได้นำเสนอหลักการบริหารอุตสาหกรรม ซึ่งได้รับการยอมรับว่าเป็นแนวทางสำคัญ
ในการบริหารจัดการมาจนถึงปัจจุบัน (อ้างถึงใน นิตย์รดี ใจอาษา, 2555) โดยหลักการดังกล่าวแบ่ง
ออกเป็น 14 ข้อได้แก่ 
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 1. การแบ่งหน้าท่ีและการทำงาน (Division of Work) เป็นการวางโครงสร้างการบริหารงาน
ขององค์กรอย่างชัดเจนเป็นส่วนต่าง ๆ ท่ีครอบคลุมการทำงานอย่างครบถ้วน แสดงให้เห็นหน้าท่ีและ
บทบาทในการทำงานของแต่ละคน โดยแบ่งตามความชำนาญ ทักษะ และความสามารถของแต่ละคน 
 2. อำนาจหน้าท่ีและความรับผิดชอบ (Authority) เป็นอำนาจส่ังการซึ่งเป็นอำนาจโดยชอบ
ธรรม ซึ่งผู้มีตำแหน่งสามารถออกคำส่ัง และต้องรับผิดชอบต่อคำส่ังของตนเองได้ 
 3. ระเบียบวินัย (Discipline) เป็นระเบียบวินัย ท่ีคนในองค์กรต้องเคารพและยอมรับ เพื่อให้
งานเป็นไปอย่างเป็นระเบียบและมีความเรียบร้อย 
 4. การมี เอกภาพในการบังคับบัญชา (Unity of Command) เป็นหลักการของสาย 
การบังคับบัญชาและการรายงานผลการดำเนินต่อสายการบังคับบัญชาของตนเอง 
 5. การมี ทิศทาง (Unity of Direction) คือ การกำหนดทิศทางหรือเป้าหมายในการ
ดำเนินงานท่ีชัดเจน เป็นไปในทิศทางเดียวกัน และแต่ละส่วนมีความเข้าใจในบทบาทและทิศทางของ
ตนเอง 
 6. ประโยชน์ส่วนรวม (Subordination of Interests to the general Interests) โดยเน้น
ประโยชน์ของส่วนร่วมมากกว่าประโยชน์ของส่วนตน 
 7. หลักการตอบแทน (Remuneration) ผู้ปฏิบัติงานต้องได้รับค่าตอบแทนหรือผลตอบแทน
ท่ียุติธรรม 
 8. หลักการรวมอำนาจ (Centralization) เป็นหลักการรวมอำนาจและการตัดสินใจท่ีขึ้นกับ
ระดับของการบังคับบัญชาและสถานการณ์  
 9. การมีสายการบังคับบัญชา (Scalar Chain) เป็นสายการบังคับบัญชาท่ีเสมือนห่วงโซ่ในแต่
ละส่วนตามโครงสร้างขององค์กร 
 10. การจัดระเบียบ (Order) ต้องมีความเป็นระเบียบเรียบร้อย สะดวก ง่ายดาย ซึ่งจะทำให้
การบริหารจัดการไม่ติดขัด 
 11. ความเท่ียงธรรม (Equity) ให้ความสำคัญกับสิทธิของความเป็นมนุษย์ มีความยุติธรรม
กับผู้ปฏิบัติงานในทุกระดับ และมีความโอบอ้อมอารีต่อกัน 
 12. หลักความมั่นคง (Stability of Tenure of Personnel) ผู้ปฏิบัติงานต้องมีความรู้สึก
มั่นคงในหน้าท่ีการงาน 
 13. ความคิดริเริ่ม (Initiative) เป็นความคิดริเริ่มในการทำงาน ทำให้เกิดแรงจูงใจและความ
พึงพอใจในการทำงาน 
 14. มีความสามัคคีในการทำงาน (Esprit De Corp) มีการทำงานเป็นทีม และมีความสามัคคี
กลมเกลียวเป็นหนึ่งเดียวกันภายในทีม 
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 2.3 กระบวนการการจัดการ (Function of Management) 
 นักวิชาการหลากหลายท่าน ได้เสนอมุมมองของตนเองเกี่ยวกับกระบวนการของการจัดการ 
ว่าควรหรือจำเป็นต้องมีการดำเนินการอย่างไรบ้าง เพื่อให้ เกิดการจัดการท่ีมีประสิทธิภาพ  
โดยสามารถสรุปแนวคิดของนักวิชาการเหล่านั้น ได้ดังต่อไปนี้ 
 Henri F. เป็นบุคคลแรกท่ีได้นำเสนอกระบวนการจัดการหรือหน้าท่ีของการจัดการ  
โดยแบ่งองค์ประกอบการออกได้เป็น 5 ประการตามหลักการ POCCC (อ้างถึงใน วิษณุ ปัญญายงค์, 
2563) โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 1. การวางแผน (Planning) คือการศึกษาข้อมูลในปัจจุบันและคาดการณ์แนวโน้มท่ีจะเกิดขึ้น
ในอนาคต เพื่อกำหนดเป้าหมายหรือวัตถุประสงค์แนวทางการดำเนินงานและแนวทางการปฏิบัติ  
ท่ีเหมาะสม  
 2. การจัดการหน่วยงาน (Organizing) คือการวางโครงการของหน่วยงาน และแบ่งออกเป็น
หน่วยย่อย ๆ กำหนดหน้าท่ีความรับผิดชอบ และจัดสรรคนตามความเหมาะสมของงานและศักยภาพ
ของแต่ละคน 
 3. การบังคับบัญชา (Commanding) คือการส่ังการให้คนทำงานตามท่ีได้รับมอบหมาย  
ตามภารกิจของหน่วยงาน 
 4. การประสานงาน (Coordinating) คือการจัดระเบียบกรทำงาน ประสานติดต่อระหว่าง
หน่วยย่อย ๆ ขององค์กร เพื่อให้เกิดการทำงานท่ีราบรื่น 
 5. การควบคุม (Controlling) คือการควบคุมให้ ผู้ปฏิบัติงานปฏิบัติตามหน้าท่ี ท่ีได้รับ
มอบหมาย พร้อมท้ังตรวจสอบ กำกับ ติดตาม และประเมินผลตามมาตรฐานท่ีได้วางไว้ 
 Robbin P. S., Coulter M. (1996) ไ ด้ แ บ่ ง ก ร ะ บ ว น ก า ร จั ด ก า ร  (Function of 
Management) ออกเป็น 4 ขั้นตอน โดยเน้นการนำเป็นกระบวนการสำคัญ โดยสามารถสรุปได้
ดังต่อไปนี้ 
 1. การวางแผน (Planning) โดยแบ่งออกเป็นกระบวนการสำคัญคือ การทบทวนพันธกิจ 
เป้าหมาย วัตถุประสงค์ และกลยุทธ์ขององค์กร เพื่อให้สอดคล้องกับสถานการณ์ปัจจุบันและ  
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น ประกอบกับการวิเคราะห์สภาพแวดล้อมภายนอกท่ีส่งผลกระทบกับองค์กร 
แล้วจึงนำมากำหนดกลยุทธ์ในระดับต่าง ๆ ต้ังแต่ระดับองค์กร ระดับหน่วยงาน และระดับปฏิบัติการ 
แล้วนำกลยุทธ์นั้นไปปฏิบัติ 
 2. การจัดองค์กร (Organizing) โดยแบ่งกระบวนการจัดการองค์กรออกเป็น 6 กระบวนการ 
คือ (1) การแบ่งงานตามความชำนาญ (2) การจัดฝ่ายและแผนกงานให้มีความชัดเจน (3) การจัดสาย
การบังคับบัญชา เพื่ อให้ เกิดความสมดุลในการทำงานและผู้บริหารไม่รับ ผิดชอบมากหรือ  
น้อยจนเกินไป (4) การจัดช่วงการบังคับบัญชา โดยควรมีจำนวนผู้ใต้บังคับบัญชาท่ีเหมาะสม  
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(5) การรวมหรือกระจายอำนาจ เพื่อให้เกิดความยืดหยุ่นในการทำงานและพร้อมรับการเปล่ียนแปลง 
และ (6) การจัดระเบียบงาน กำหนดมาตรฐาน ระเบียบและกฎเกณฑ์ต่าง ๆ ในการปฏิบัติงาน 
นอกจากนั้น ยังให้ความสำคัญกับเรื่องการติดตามส่ือสาร การประสานงาน การพัฒนาศักยภาพ
บุคลากร และการใช้เทคโนโลยีเพื่อส่งเสริมและอำนวยความสะดวกในการทำงานอีกด้วย 
 3. การนำ (Leading) เน้นการนำใน 2 ประเด็นคือ (1) การนำเชิงบุคคล โดยผู้นำควรเน้นการ
ให้ความสำคัญกับประเด็นเกี่ยวกับทัศนคติท่ีเหมาะสมและเอื้อต่อการพัฒนาขององค์กร บุคลิกภาพ
ของผู้นำ การรับรุ้ของผู้นำ การเรียนรู้ และการจูงใจเชิงบวกต่อการทำงาน (2) การนำเชิงกลุ่ม  
เน้นการสร้างบรรทัดฐานในการอยู่ร่วมกัน การทำงานเป็นทีม การบริหารจัดการความขัดแย้ง และ
การตัดสินใจร่วมกัน 
 4. การควบคุม (Controlling) เป็นกระบวนการท่ีเน้นการให้ความสำคัญกับการควบคุมให้
การปฏิบัติงานเป็นไปตามแผนกลยุทธ์ โดยประกอบด้วย 3 ข้ันตอนได้แก่ (1) การวัดผลการปฏิบัติงาน
ท่ีเกิดขึ้นจริง (2) การเปรียบเทียบกับมาตรฐานท่ีกำหนดไว้ และ (3) การแก้ไขปรับปรุงและเรียนรู้ใน
ส่ิงท่ีผิดพลาด ซึ่งการหมายถึงการวัดประสิทธิภาพขององค์กร การวัดประสิทธิผล  
 ณัฎฐพันธ์ เขจรนันทน์ และฉัตยาพร เสมอใจ (2556 ) ได้เสนอกระบวนการจัดการ 
(Function of Management) หรือหน้าท่ีทางการจัดการสำคัญ โดยแบ่งออกเป็น 5 ประการได้แก่ 
 1. การวางแผน (Planning) โดยการศึกษา วิเคราะห์ และตัดสินใจกำหนดเป้าหมายท่ี
ต้องการ หาแนวทางและสร้างวิธีการปฏิบัติงานให้สำเร็จตามเป้าหมาย ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ภายใต้
ระยะเวลาและข้อจำกัด โดยการวางแผนต้องมีการกำหนดเป้าหมาย แนวทาง และขั้นตอนท่ีจะสร้าง
ผลงานอย่างเป็นรูปธรรม ผ่านกิจกรรม กำลังคน และงบประมาณ พร้อมท้ังสามารถจูงใจให้ผู้ปฏิบัติ
มุ่งมั่นท่ีจะทำงานให้เป็นไปตามแผนท่ีกำหนด 
 2. การจัดองค์การ (Organizing) เป็นการจัดโครงสร้าง การจัดระบบงาน การรวบรวมกลุ่ม
กิจกรรม การกำหนดขอบเขตอำนาจหน้าท่ีและความรับผิดชอบ และการมอบหมายงานให้ทีมงาน 
เพื่อให้เกิดการปฏิบัติงาท่ีสอดคล้องกันและบรรลุตามเป้าหมายท่ีกำหนด การจัดการองค์กรเป็นเรื่อง
ของการจัดระบบ ระเบียบ และความสัมพันธ์ภายในหน่วยงาน เพื่อให้เกิดความร่วมมือในการทำงาน 
 3. การจัดบุคคลเข้าทำงาน (Staffing) เป็นการกำหนดความต้องการสรรหา คัดเลือก บรรจุ 
ฝึกอบรม พัฒนา ธำรงรักษา และจูงใจบุคลากรภายใต้การบังคับบัญชาให้ปฏิบัติงานตามท่ีต้องการ 
โดยต้องยึดหลักการจัดคนให้เหมาะสมกับงานและช่วงเวลา ควบคู่ไปกับการคำนึงถึงความสุข คุณภาพ
ชีวิต ของผู้ปฏิบัติงานด้วย 
 4. การนำ (Leading) คือการท่ีผู้จัดการหรือผู้นำ สามารถใช้ความสามารถและอิทธิพลให้ผู้
ตามหรือผู้ใต้บังคับบัญชา สามารถแสดงความสามารถในการปฏิบัติงานได้อย่างเต็มศักยภาพด้วย
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ความเต็มใจ ซึ่งเป็นทักษะและความสามารถของผู้นำ ในการจูงใจ สร้างแรงบันดาลใจ กระตุ้น และ
พัฒนาศักยภาพของบุคลากรอย่างต่อเนื่อง 
 5. การควบคุม (Controlling) เป็นกระบวนการติดตาม ตรวจสอบ เปรียบเทียบผลการ
ปฏิบัติงานจริงกับเป้าหมายทีวางไว้ตามเกณฑ์หรือมาตรฐานท่ีกำหนด ตลอดจนศึกษาและวิเคราะห์
ปัญหาท่ีเกิดขึ้น เพื่อนำไปสู่การปรับปรุงแก้ไข และพัฒนาให้การปฏิบัติงานมีปะสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลตามท่ีกำหนด 
  
 2.4 ทรัพยากรการบริหารจัดการ 
 จีรวัฎฐ์ บุญวัฒนาภรณ์ (2557) ได้นำเสนอรวบรวมและประมวลแนวคิดเกี่ยวกับทรัพยากร
การบริหารเอาไว้ โดยการเปรียบเทียบมุมมองของนักวิชาการเกี่ยวกับทรัพยากรท่ีสำคัญในการบริหาร
จัดการ โดยสามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้ 
 ทรัพยากรการบริหาร หมายถึง การนำปัจจัยต่าง ๆ ขององค์การท่ีเกี่ยวข้อง และตรงประเด็น 
มาใช้ในการกำหนดแนวทางการวางแผน การจัดการ และการควบคุมกำกับดูแล ด้วยการใช้ศาสตร์
และศิลปะ เพื่อสนับสนุนให้เกิดการดำเนินงานบรรลุวัตถุประสงค์ท่ีกำหนดไว้อย่างมีประสิทธิภาพ โดย
สามารถแบ่งออกได้เป็น 6 ทรัพยากรท่ีมีความสำคัญได้แก่ 
 1. ทรัพยากรบุคคล (Man) หมายถึง การดำเนินงานท่ีเกี่ยวข้องกับการบริหารงานบุคคลของ
องค์กรในด้านต่าง ๆ เพื่อช่วยให้การทำงานตามภารกิจขององค์กรบรรลุวัตถุประสงค์ท่ีต้ังไว้ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยสามารถแบ่งเป็น 4 ส่วนหลักของการจัดการบุคลากรได้แก่ (1) การพัฒนาทักษะ
และความสามารถของบุคลากร (2) การสร้างแรงจูงใจในการทำงาน (3) การสร้างการมีส่วนร่วมใน
องค์กรและการทำงานเป็นทีม และ (4) การสร้างความผูกพันต่อองค์กร 
 2. งบประมาณ (Money) หมายถึง การวางแผนล่วงหน้าขององค์การสำหรับการใช้จ่ายเงิน 
โดยกำหนดให้ทราบล่วงหน้าและมีระยะเวลาการใช้จ่ายเงินท่ีแน่นอนได้อย่างเพียงพอกับลักษณะของ
ภารกิจท่ีกำหนดขึ้น รวมถึงความสามารถในการเบิกจ่ายได้อย่างรวดเร็ว ทันตามกำหนดเวลา โดยมี
หลักการในการบริหารจัดการงบประมาณท่ีสำคัญ คือ (1) การวางแผนควบคุมการใช้จ่ายเงินตามแผน
ท่ีกำหนด (2) การบริหารจัดการเพื่อเบิกจ่ายเงินได้ทันตามกำหนด และ(3) การรายงานผล  
การดำเนินงานตามเป้าหมายของโครงการ 
 3. วัสดุอุปกรณ์ (Material) หมายถึงการท่ีองค์กร สามารถจัดสรรวัสดุอุปกรณ์ ตามท่ี
จำเป็นต้องใช้ในการทำงานได้เพียงพอและสอดคล้องกับภารกิจ รวมถึงมีการบำรุงรักษาให้อยู่ในสภาพ
พร้อมใช้งาน โดยมีสาระสำคัญในการจัดการวัสดุอุปกรณ์ดังต่อไปนี้ (1) การจัดหาวัสดุอุปกรณ์  
ให้เพียงพอต่อการทำงาน (2) การใช้งานได้อย่างถูกวิธี และการระมัดระวังไม่ให้ชำรุดเสียหายโดยง่าย 
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(3) การบำรุงรักษา และการทำความสะอาดให้อยู่ในสภาพพร้อมใช้งาน (4) การจัดทำบัญชีหรือ
ทะเบียนเพื่อควบคุมวัสดุอุปกรณ์สำหรับการตรวจสอบ 
 4. การจัดการ (Management) หมายถึง กระบวนการดำเนินงานอย่างเป็นระบบ โดยนำ
ปัจจัยต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องท้ังภายในและภายนอกองค์กรมาใช้ร่วมกัน เพื่อช่วยให้บรรลุผลสำเร็จตาม
วัตถุประสงค์ขององค์กรอย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีองค์ประกอบในการบริหารทรัพยากรท่ีสำคัญคือ 
(1) วิธีการบริหารจัดการท่ีเหมาะสมกับลักษณะงาน (2) การใช้ทรัพยากรทางการบริหารอย่างคุ้มค่า 
(3) การดำเนินงานได้ตามวัตถุประสงค์ท่ีกำหนดไว้ 
 5. เทคโนโลยีและการส่ือสาร และข้อมูลข่าวสาร (Massage) หมายถึง การนำเอาเทคโนโลยี
ท่ีเหมาะสมในการทำงานมาใช้จัดการกับข้อมูลสารสนเทศขององค์กร โดยเกี่ยวข้องต้ังแต่การรวบรวม
การจัดเก็บข้อมูล การประมวลผลข้อมูล การพิมพ์ การสร้างรายงาน การส่ือสารข้อมูล และการ
ประชาสัมพันธ์ เพื่อให้เกิดระบบการทำงานท่ีง่าย สะดวก รวดเร็ว และช่วยให้ทำงานบรรลุผลสำเร็จ
อย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีสาระสำคัญในการบริหารเทคโนโลยีคือ (1) การใช้เทคโนโลยีเพื่อช่วยให้
งานรวดเร็วขึ้น (2) กาช่วยประหยัดเวลาในการทำงาน (3) การช่วยประสานงานและติดตามส่ือสาร
อย่างมีประสิทธิภาพ (4) การช่วยจัดการข้อมูลเพื่อการตัดสินใจ 
 6. การตลาด การส่ือสาร และการประชาสัมพันธ์ (Marketing) หมายถึง การบริหารจัดการ
ในการให้บริการแก่กลุ่มเป้าหมายขององค์กร โดยเน้น (1) การส่ือสารจากภายในองค์กรสู่ภายนอก 
(การประชาสัมพันธ์) (2) การนำเสนอข้อมูลข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์ (3) การจัดกระบวนการให้บริการ
ท่ีมีคุณภาพ และ (4) การกระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมายเข้ามามีส่วนร่วมในกิจกรรมท่ีจัดขึ้น 
 จากการศึกษาเรื่องการจัดการและทรัพยากรการบริหารจัดการ ผู้วิจัยสามารถสรุปเป็น
กระบวนการจัดการ (Function of Management) ท่ีเหมาะสม สอดคล้อง และสามารถนำไปใช้กับ
การวิจัยนี้ เนื่องจากมีความเหมาะสมและสอดคล้องกับรูปแบบการจัดการกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุ 
เพราะงานการจัดการชมรมและกิจกรรมผู้สูงอายุนั้น ไม่มีลักษณะของการบังคับบัญชาท่ีเด็ดขาดและ
ไม่มีการจัดการรับคนเข้าทำงานแบบองค์กรหรือบริษัท ทำให้หลักการ POLC ของ Robbin, P. S., 
Coulter, M. (1996) ตาม 4 ประเด็น มีความเหมาะสมและสอดคล้องกับกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุ 
โดยมีรายละเอียดของกระบวนการจัดการ ดังต่อไปนี้ 
 1. การวางแผน (Planning) เป็นกระบวนการท่ีมีการดำเนินการวิเคราะห์และศึกษาสภาพ
ปัญหา ความต้องการและสภาพปัจจุบันของกลุ่มเป้าหมาย แล้วนำมาออกแบบเพื่อวางแผน  
การดำเนินการ พร้อมท้ังกำหนดเป้าหมายในการพัฒนา รวมถึงการต้ังเป้าหมาย ตัวช้ีวัด และ
มาตรฐานด้านสุขภาวะของผู้สูงอายุตามความเหมาะสม 
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 2. การจัดองค์กร (Organizing) การจัดสรรทรัพยากรการบริหารจัดการ การแบ่งหน่วยงาน 
และหน้าท่ีภายในองค์กร ตามความเหมาะสมของทีมงาน รวมถึงการใช้เทคโนโลยีและการส่ือสาร 
เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการทำงาน 
 3. การนำองค์กร (Leading) การนำองค์กร ทีมงาน ผู้ปฏิบัติงาน รวมถึงการประสานงานและ
ติดต่อส่ือสารกับผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องทุกภาคส่วนในการจัดกิจกรรมนันทนาการ 
 4. การควบคุมและติดตามประเมินผล (Controlling) เป็นการควบคุมให้เกิดประสิทธิผล
ตามท่ีกำหนดไว้ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการติดตามการดำเนินงาน การประเมินผลการดำเนินงานให้เป็นไป
ตามเป้าหมาย วัตถุประสงค์ และมาตรฐานท่ีกำหนดไว้ในแผน รวมถึงการบริหารจัดการองค์ความรู้ 
เพื่อทราบถึงข้อผิดพลาด สภาพปัญหา ปัจจัยความสำคัญ เพื่อนำมาปรับปรุงต่อไปในอนาคต 
 นอกจากนั้น ทรัพยากรการบริหารตามแนวทาง 6Ms ตามแนวคิดของ จีรวัฎฐ์ บุญวัฒนา
ภรณ์ (2557) จะถูกนำมาใช้เป็นทรัพยากรหลักในการบริหารจัดการกิจกรรมของการวิจัยชุดนี้  
เนื่องจากมีความเหมาะสมกับการดำเนินงานในรูปแบบชมรมหรือองค์กรเกี่ยวกับผู้สูงอายุมากกว่า
รูปแบบอื่น ๆ ท่ีเน้นเกี่ยวกับการบริหารจัดการทรัพยากรขององค์กรหรือบริษัทขนาดใหญ่ หรือองค์กร
ธุรกิจท่ีมีเงื่อนไขและความซับซ้อนมากกว่า และสามารถเข้าถึงผู้สูงอายุและกิจกรรมออนไลน์ได้ดี 
 
3. กิจกรรมนันทนาการ 
 3.1 ความหมายของนันทนาการ 
 Rossman J. R. (1994) ให้ความหมายของนันทนาการว่าเป็นการใช้เวลาว่างอย่างมีส่วนร่วม
ก่อให้เกิดความสำเร็จของบุคคลและประโยชน์ทางสังคม โดยท่ีนันทนาการจะมีคุณลักษณะท่ี
เปรียบเสมือนเป้าประสงค์เพื่อสังคมและศีลธรรม 
 Shivers S. J. (1981) ได้ให้คำจำกัดความโดยท่ัว ๆ ไปของนันทนาการว่าสามารถค้นพบได้
ใน 5 แนวคิด คือ เมื่อเกิดนันทนาการ (ในเวลาว่าง) ทำไมนันทนาการจึงเกิดขึ้น (แรงจูงใจท่ีเป็น
พื้นฐาน ) นันทนาการเกิดขึ้นได้อย่างไร (อิสระจากการเลือก ) อะไรเกิดขึ้น  (กิจกรรม ) และ
สภาพแวดล้อมอะไรท่ีนันทนาการเกิดขึ้น (ความบริสุทธิ์) 
 เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2554) ได้ให้ความหมายของนันทนาการไว้ว่า นันทนาการ
(Recreation) หมายถึง กิจกรรมเวลาว่างท่ีสร้างสรรค์เป็นประโยชน์มีคุณค่าสำหรับบุคคลท่ีเข้าร่วม
กิจกรรมด้วยความสมัครใจและส่งผลโดยตรงต่อผู้เข้าร่วม ช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ซึ่งเป็น
เป้าหมายของนันทนาการ คือ การกระทำให้ชีวิตมีคุณภาพ หมายถึงการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีกว่าท่ี
เป็นอยู่ นั่นคือมีความสุขท่ีสมบูรณ์ประกอบไปด้วย 2 ส่วนได้แก่ สุขภาพทางกายและสุขภาพจิตใจ  
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 ราชบัณฑิตสถาน (2546) ได้ให้ความหมายของนันทนาการไว้ว่า นันทนาการ หมายถึง 
กิจกรรมท่ีทำตามสมัครใจในยามว่าง เพื่อให้ เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินและผ่อนคลาย  
ความตึงเครียด การสราญใจ 
 สำนักส่งเสริมและพัฒนานันทนาการ (2546) ได้สรุปความหมายของนันทนาการว่า หมายถึง 
กระบวนการการพัฒนากิจกรรมการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ โดยมีความพอใจหรือความสุขใจ 
เป็นแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมก่อให้เกิดการพัฒนาอารมณ์สุขและสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง
ให้สามารถใช้ชีวิตร่วมกับสังคมได้อย่างสร้างสรรค์และมีความสุข ได้อย่างเหมาะสมและเป็นไปได้ของ
แต่ละบุคคลนั้น 
 สุพิชชา ชุ่มภาณี (2551) ได้สรุปว่า นันทนาการ คือกิจกรรมท่ีบุคคลปฏิบัติหรือกระทำ 
ในเวลาว่าง เกิดจากแรงจูงใจภายใน เข้าร่วมด้วยความสมัครใจ และทำให้ผู้ท่ีเข้าร่วมนั้นเกิดความ
สนุกสนาน พึงพอใจ ความเพลิดเพลิน โดยไม่ขัดต่อขนบธรรมเนียมประเพณีหรือกฎหมายของสังคม
นั้น ๆ 
 กัลป์พฤกษ์ พลศร (2552) ได้สรุปว่า นันทนาการคือ กิจกรรมท่ีสามารถเข้าร่วมด้วยความ
สมัครใจ ในเวลาว่าง ไม่ขัดต่อประเพณีวัฒนธรรมหรือกฎหมาย ซึ่งการเข้าร่วมกิจกรรมนั้นจะนำมาซึ่ง
ความสุข ความสนุกสนาน ความเพลิดเพลินการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นและประสบการณ์ท่ีดี 
 จากการศึกษาความหมายของนันทนาการ สามารถสรุปได้ว่า นันทนาการคือรูปแบบของ
กิจกรรมท่ีสร้างสรรค์ประโยชน์ให้แก่บุคคลท่ีเข้าร่วมด้วยความสมัครใจในเวลาว่าง เพื่อแสวงหา  
ความสนุกสนาน เพลิดเพลิน ความพึงพอใจและก่อให้เกิดพัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และ
สังคม โดยไม่ขัดต่อกฎหมายหรือขนบธรรมเนียมประเพณี 
 
 3.2 ความสำคัญของนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุ 
 สำนักส่งเสริมและพัฒนานันทนาการ (2546) กล่าวว่านันทนาการผู้สูงอายุ หมายถึงกิจกรรม
นันทนาการท่ีมุ่งส่งเสริมสุขภาพกาย สุขภาพจิต และมนุษยสัมพันธ์ของผู้สูงอายุ เพราะบุคคลวัยนี้จะมี
ปัญหาในการดำรงชีวิตและถูกสังคมลืมนึกถึง  
 ดารณีย์ ศรีสวัสด์ิกุล (2546) ได้สรุปว่า นันทนาการเป็นปัจจัยเบื้องต้นท่ีมีความสำคัญต่อ
บุคคลชุมชน และประเทศชาติในอันท่ีจะนำมาซึ่งความสุขความสนุกสนานร่าเริง ตลอดท้ังความพอใจ
และก่อให้เกิดความมานะพยายามท่ีจะแสวงหาสรรพส่ิงท้ังหลายเพื่อการดำรงชีวิตท่ีเป็นสุขในสังคม  
 พีระพงศ์ บุญศิริ (2542) กล่าวว่ากิจกรรมสำหรับผู้สูงอายุเป็นกิจกรรมเพื่อรักษาระดับ
สมรรถภาพทางกาย ให้คงท่ีหรือการผ่อนคลายความเครียด ความวิตกกังวล และเพื่อการพักผ่อน
หย่อนใจเนื่องจากมีเวลาว่างมากขึ้น   
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 ถนอมวรรณ อยู่ขำ (2546) ได้กล่าวว่า กิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุสามารถแบ่งได้
ดังนี้ 
 1. กิจกรรมนันทนาการท่ีเข้าร่วมแล้วก่อให้เกิดการพัฒนาอารมณ์สุข สนุกสนาน ในทางท่ี  
พึงประสงค์ของสังคม เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีเน้นเรื่องการเคล่ือนไหว กิจกรรรมกระตุ้นความรู้สึก 
ต่ืนเต้น เร้าใจ หรือตลก ขำขัน กิจกรรมเหล่านี้มีให้เลือกมากมายดังนี้ 
  1.1 กิจกรรมนันทนาการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ เป็นกิจกรรมประเภทท่ีเสริมสร้าง
สุขภาพและสมรรถภาพของผู้สูงอายุ เนื่องจากผู้สูงอายุมีการเปล่ียนแปลงไปในด้านความเส่ือมของ
ร่างกาย จึงต้องมีการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ กีฬาเพื่อสุขภาพ 
  1.2 กิจกรรมนันทนาการประเภทงานอดิเรก คือ งานพิเศษท่ีทำเพื่อความเพลิดเพลิน  
งานอดิเรกควรเป็นงานท่ีไม่มัดตัว ไม่ซ้ำซาก เพราะจะทำให้เกิดความเบื่อหน่าย ผู้สูงอายุต้องไม่ปล่อย
เวลาให้ว่างหรือเอาแต่นั่ง ๆ นอน ๆ ให้พ้นไปวัน ๆ หนึ่ง คนเราต้องมีเวลาพักผ่อนหย่อนใจ เปล่ียนไป
ทำกิจกรรมอย่างอื่นท่ีพอใจ ทำให้เพลิดเพลินและเป็นการผ่อนคลายความเครียด ได้แก่ การสะสมการ
ประดิษฐ์สร้างสรรค์ การปลูกต้นไม้ การเล่ียงสัตว์ 
  1.3 กิจกรรมนันทนาการประเภทกิจกรรมนอกเมือง เป็นกิจกรรมท่ีจัดขึ้นนอกสถานท่ีเพื่อ
เป็นการเปล่ียนบรรยากาศ 
  1.4 กิจกรรมนันทนาการประเภทอาสาสมัครเพื่อพัฒนาสังคม เป็นกิจกรรมประเภท
อาสาสมัคร ช่วยเหลือบริการชุมชน นอกจากจะช่วยให้ผู้สูงอายุได้ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ต่อ
ตนเองแล้ว ยังได้เสียสละและทำประโยชน์ต่อส่วนรวม ได้รับความภูมิใจในตนเองท่ีสามารถช่วยเหลือ
บริการผู้อื่นๆ เช่น การพัฒนาชุมชน พัฒนาวัด ค่ายอาสาพัฒนาท้องถิ่นชนบท หรือพัฒนา
สาธารณสถาน เป็นต้น 
  1.5 ดนตรีและการร้องเพลง เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีผู้สูงอายุสามารถเข้าร่วมได้หลาย
รูปแบบ เช่น การร้องเพลง ไม่ว่าจะเป็นเพลงเสียงประสาน ร้องเพลงคาราโอเกะ ร้องเพลงสากลร้อง
เพลงพื้นบ้าน หรือจะเป็นการเล่นเครื่องดนตรีก็สามารถเลือกเองได้ตามความชอบและความถนัด 
  1.6 กิจกรรมนันทนาการประเภทอ่าน พูด เขียน เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีทำให้มีความรู้ 
ทันโลก ความเพลิดเพลิน ช่วยให้มีความคิดมีจินตนาการ แก้เหงา และคลายเครียดได้เป็นอย่างดี 
ผู้สูงอายุสามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ โดยเลือกกิจกรรมต่างๆ เหล่านี้ตามท่ีตนเองช่ืนชอบ 
  1.7 กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม ผู้สูงอายุอาจใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์
โดยการประดิษฐ์งานฝีมือท่ีตนเองต้องการและสนใจ เช่น วาดภาพ การแกะสลักผลไม้ การเย็บ  
ปักถักร้อย การประดิษฐ์เครื่องใช้ เป็นต้น ทำให้เกิดความสุข ความเพลิดเพลิน 
  1.8 กิจกรรมนันทนาการทางสังคมและกิจกรรมนันทนาการพิเศษ ผู้สูงอายุควรมีกิจกรรม
ท่ีทำให้ได้พบปะสังสรรค์กับผู้อื่นในสังคม เช่น เข้าร่วมงานบวช งานแต่งงาน งานเทศกาลประเพณี   
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ทำให้ให้รับความสนุกสนาน มีการสมาคมกับผู้อื่น เป็นการเปล่ียนบรรยากาศ คลายเครียด คลายเหงา 
เกิดความกระชุ่มกระชวยได้ 
 2. กิจกรรมนันทนาการท่ีเข้าร่วมแล้วก่อให้เกิดการพัฒนาอารมณ์ กิจกรรมนี้จำเป็นอย่างยิ่ง
สำหรับผู้สูงอายุ เนื่องจากธรรมชาติของผู้สูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลงท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ
อารมณ์ และสังคม ดังนั้นเพื่อลดปัญหาต่างๆ ท่ีจะเกิดขึ้นผู้สูงอายุจึงควรมีกิจกรรมนันทนาการ
ประเภทท่ีพัฒนาจิตใจและความสงบสุข สันติ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีเน้นการพัฒนาจิตใจ ไม่เน้น  
การเคล่ือนไหวหรือกระตุ้นอารมณ์ เป็นกิจกรรมท่ีทำให้คนได้มีโอกาสเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง เรียนรู้ผู้อื่น
พัฒนาตนเองในด้านของจิตใจและสติปัญญา เกิดความสงบยิ่งขึ้น เกิดความสบายใจ พัฒนาระบบ
ต่างๆ ของร่างกายควบคู่ไปกับจิตใจ ส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นทำให้เกิดการพัฒนาอารมณ์ สุข ในลักษณะ  
สุขสงบ ได้แก่ การนั่งสมาธิ การปฏิบั ติโยคะ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การศึกษาธรรมชาติ   
การคลายเครียด การฟังเพลงและผ่อนคลายตามเสียงเพลง 
 อุทัยวรรณ นพรัตน์ (2533) ได้กล่าวว่ากิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุ เป็นกิจกรรมเพื่อ
รักษาระดับสมรรถภาพทางกายให้คงท่ี ช่วยสร้างความสุข ความเพลิดเพลิน ขจัดความวิตกกังวล เพื่อ
การพักผ่อน ใช้เวลาไม่นานและให้มีการเคล่ือนไหวอย่างอิสระ  
 
 3.3 จุดมุ่งหมายของนันทนาการ   
 สมบัติ กาญจนกิจ (2544) ได้อธิบายถึงความมุ่งหมายอันมีคุณค่าของนันทนาการมีหลาย
ประการดังนี้ 
 1. เพื่อพัฒนาอารมณ์สุข 
 2. เพื่อเสริมสร้างสุขภาพคนให้สมบูรณ์ท้ังร่างกายและจิตใจ 
 3. ช่วยสร้างประสบการณ์ใหม่ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
 4. เพื่อเพิ่มพูนประสบการณ์ 
 5. เพื่อส่งเสริมการมีส่วนร่วม 
 6. เพื่อส่งเสริมการแสดงออกแห่งตน 
 7. เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
 8. เพื่อส่งเสริมความเป็นมนุษยชาติ 
 9. เพื่อส่งเสริมการเป็นพลเมืองดี 
 สำนักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2546) กล่าวว่า กิจกรรมนันทนาการเป็นหัวใจ
สำคัญอย่างยิ่งต่อบุคคล ครอบครัว ชุมชน สังคม และประเทศชาติ เพราะว่ากิจกรรมนันทนาการ
สามารถเป็นส่ือในการพัฒนาความเจริญเติบโตทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของ
ประชาชน กิจกรรมนันทนาการมีส่วยช่วยในการส่งเสริมพัฒนาชุมชนและสังคมในด้านคุณภาพชีวิต
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จากช่วงเวลาหรือเวลาอิสระ และส่งเสริมการสร้างประสบการณ์ชีวิตและประสบการณ์ใหม่ ๆ ให้แก่
บุคคลท่ีเข้าร่วมกิจกรรม 
 
 3.4 ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ 
 ประพันธ์ศิริ สุเสารัจ (2541) ได้กล่าวว่าการจัดนันทนาการมีความสำคัญและมีประโยชน์
เพื่อให้มีชีวิตอยู่อย่างมีความสุขคือ 
 1. รู้จักการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ในแต่ละวันเราจะมีเวลาว่าง 5-6 ช่ัวโมง ซึ่งเวลา
ดังกล่าวเราสามารถนำไปใช้ให้เกิดประโยชน์ด้วยการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ 
 2. ช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตในสภาวะสังคมปัจจุบันคนมีความเครียดมากขึ้น ส่ิงเหล่านี้นำไปสู่
โรคจิตคนท่ีประกอบกิจกรรมนันทนาการทำให้มีสุขภาพดีสดช่ืนแจ่มใส 
 3. ช่วยป้องกัน ลดปัญหาอาชญากรรมและความประพฤติเกเรของเด็กมีปัญหานี้มี
ความสำคัญมาก สาเหตุคือการไม่รู้จักใช้เวลาว่างในทางนันทนาการ 
 4. ส่งเสริมการเป็นพลเมืองดีโดยการจัดกิจกรรมให้ประชาชนรู้จักบำรุงรักษาสุขภาพ รู้จักใช้
เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ รักความยุติธรรม รักหมู่คณะไม่เห็นแก่ตัวช่วยเหลือสังคม มีน้ำใจเอื้อเฟื้อ
เสียสละช่วยเหลือกัน 
 5. ช่วยในการพักฟื้นช่วยเหลือคนป่วยสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและจิต 
 6. ช่วยสร้างความรักความอบอุ่นและความเข้าใจอันดีภายในครอบครัวโดยใช้กิจกรรม
นันทนาการซึ่งจะเกิดผลดีต่อตนเองครอบครัวชุมชนสังคมและประเทศชาติ 
 7. ช่วยสงวนรักษาทรัพยากรธรรมชาติความสวยงามของสถานท่ีซึ่งจัดเพื่อนันทนาการ 
 8. ช่วยสร้างสุนทรียภาพในด้านความงาม ด้านคุณธรรมและจริยธรรมให้กับประชาชน เป็น
การยกระดับจิตใจของประชาชนให้เกิดความรักซาบซึ้งและช่ืนชมในความงดงามของศิลปะทั้งหลาย 
 9. ส่งเสริมให้เกิดความสุขความพอใจ ผู้ท่ีจะเข้าร่วมในกิจกรรมนันทนาการย่อมพอใจใน
กิจกรรมนั้นๆ ฉะนั้นผลท่ีได้ทำให้เขามีความสุขเป็นผลให้ครอบครัวเกิดความสุข 
 10. ช่วยผ่อนคลายความเครียดให้กับบุคลากรภายในองค์กร โดยการจัดกิจกรรมนันทนาการ
เช่น การแข่งขันกีฬา การจัดงานเล้ียง การจัดดนตรี เป็นต้น 
  เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2554) กล่าวถึงประโยชน์ของนันทนาการไว้ดังนี้ 
 1. พัฒนาส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
 2. ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 
 3. พัฒนาส่งเสริมความคิดและสติปัญญาแก่บุคคล 
 4. ช่วยให้ได้พักผ่อนอันเป็นส่ิงจำเป็นของบุคคลอย่างหนึ่ง 
 5. ช่วยให้เกิดความสุขและความพึงพอใจ 
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 6. สร้างเสริมมนุษยสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและสร้างความรู้สึกให้เกิดการยอมรับตนเองและ
ผู้อื่น 
 7. พัฒนาบุคคลในการทำงานร่วมกับผู้อื่น 
 8. ส่งเสริมให้เป็นพลเมืองดี 
 9. ช่วยแก้ปัญหาสุขภาพจิต 
 10. ช่วยลดปัญหาอาชญากรรม 
 11. ช่วยบำรุงขวัญและสุขภาพบุคคลแต่ละกลุ่ม 
 12. ส่งเสริมและสร้างความรัก ความอบอุ่น ความเข้าใจอันดีแก่สมาชิกภายในครอบครัว 
 13. ช่วยส่งเสริมและสนับสนุนให้มีการสงวนทรัพยากรธรรมชาติ 
 14. เป็นส่ือกลางความสัมพันธ์ระหว่างชาติ 
 15. ช่วยถ่ายทอดประเพณี วัฒนธรรม อารยธรรมของมนุษยชาติ 
 สำนักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2546) กล่าวว่า กิจกรรมนันทนาการเป็น
เครื่องมือในการพัฒนาชีวิตของประชาชน การท่ีประชาชนจะได้รับการพัฒนาให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีได้
นั้นต้องได้รับการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญา สังคม วัฒนธรรม และคุณธรรม
จริยธรรม ซึ่งกิจกรรมนันทนาการสามารถตอบสนองการพัฒนาในแต่ละด้าน ดังนี้ 
 1. ด้านร่างกายและจิตใจ 
  1.1 ฟื้นฟูความอ่อนล้าของร่างกายและจิตใจหลังจากการทำงาน 
  1.2 ส่งเสริมสุขนิสัยและสุขปฏิบัติ 
  1.3 สนองความต้องการตามสมรรถภาพของมนุษย์ 
  1.4 ส่งเสริมและฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายและจิตใจหลังจากการเจ็บป่วย 
 2. ด้านอารมณ์และสติปัญญา 
  2.1 ทำให้เกิดความสนุกสนานและผ่อนคลายความตึงเครียด 
  2.2 รู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 
  2.3 ส่งเสริมความคิดริเริ่มสร้างสรรค์และความกล้าแสดงออก 
  2.4 เพิ่มพูนศักยภาพทางด้านอารมณ์และสติปัญญา 
 3. ด้านสังคมและวัฒนธรรม 
  3.1 ส่งเสริมการทำงานร่วมกับผู้อื่น 
  3.2 สร้างความมีมนุษยสัมพันธ์ในกลุ่มบุคคลหรือสังคม 
  3.3 ฝึกลักษณะการเป็นผู้นำและผู้ตามท่ีดีตามระบอบประชาธิปไตย 
  3.4 รู้จักปรับตัวเองให้เข้ากับสังคมและส่ิงแวดล้อม 
  3.5 อนุรักษ์และสะท้อนให้เห็นแนวคิด ค่านิยม ประเพณี 
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 4. ด้านจริยธรรมและคุณธรรม 
  4.1 ส่งเสริมความมีน้ำใจเป็นนักกีฬา 
  4.2 ส่งเสริมการยอมรับฟังความคิดเห็นจากผู้อื่น 
  4.3 ส่งเสริมความสามัคคีในหมู่คณะ 
  4.4 ฝึกฝนการมีมารยาทในการแสดงออกขณะเป็นผู้นำและผู้ตาม 
  4.5 รู้จักให้ความร่วมมือ เอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ และคามรับผิดชอบ 
  4.6 รู้จักการปฏิบัติตนตามข้อตกลงหรือกติกา 
  4.7 เคารพในความถูกต้องและความยุติธรรม 
 

3.5 ขอบข่ายของกิจกรรมนันทนาการ 
 เอนก หงษ์ทองคำ (2542) ได้แบ่งประเภทของกิจกรรมนันทนาการออกได้ดังนี้ 
 1. ศิลปและวัฒนธรรม 
 2. การเต้นรำ 
 3. การละคร 
 4. เกมและกีฬา 
 5. งานอดิเรก 
 6. การดนตรีและเพลง 
 7. นันทนาการกลางแจ้ง 
 8. การอ่าน การเขียนและการพูด 
 9. นันทนาการทางสังคม 
 10. กิจกรรมพิเศษ 
 11. งานบริการอาสาสมัคร 
 สมบัติ กาญจนกิจ (2544) ได้แบ่งหมวดหมู่ของกิจกรรมนันทนาการได้ 15 ประเภท ดังนี้ 
 1. กิจกรรมนันทนาการศิลปหัตถกรรม 
 2. กิจกรรมนันทนาการเกมกีฬา 
 3. งานอดิเรก แบ่งเป็น 4 ประเภท 
  3.1 งานอดิเรกประเภทสะสม 
  3.2 งานอดิเรกประเภทสร้างสรรค์ 
  3.3 งานอดิเรกประเภทลงมือทำเองโดยท่ีไม่ได้สร้างสรรค์ส่ิงใหม่ ๆ 
  3.4 งานอดิเรกประเภทศึกษาหาความรู้ 
 4. การดนตรีและร้องเพลง 
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 5. การเต้นรำ 
 6. การแสดงละครและภาพยนตร์ 
 7. นันทนาการกลางแจ้ง 
 8. การอ่าน การเขียน และการพูด 
 9. นันทนาการทางสังคม 
 10. กิจกรรมพิเศษ 
 11. กิจกรรมบริการอาสาสมัคร 
 12. กิจกรรมนันทนาการการท่องเท่ียว 
 13. กิจกรรมนันทนาการพัฒนาจิตใจและความสงบสุข 
 14. กิจกรรมนันทนาการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ 
 15. กิจกรรมนันทนาการประเภทกลุ่มสัมพันธ์และมนุษยสัมพันธ์ 
 คณิต เขียววิชัย (2546) ได้แบ่งกิจกรรมนันทนาการท่ีสามารถรวบรวมได้ออกเป็น 15 
ประเภท คือ 
 1. กิจกรรมประเภทเกม กีฬา  
 2. กิจกรรมศิลปหัตถกรรม 
 3. กิจกรรมเข้าจังหวะและการเต้นรำ 
 4. การละคร 
 5. งานอดิเรก 
 6. เพลงละดนตรี 
 7. กิจกรรมนอกเมือง 
 8. กิจกรรมทางสังคม 
 9. กิจกรรมพิเศษ 
 10. กิจกรรมประเภทวรรณกรรม อ่าน เขียน พูด 
 11. กิจกรรมประเภทอาสาสมัคร 
 12. กิจกรรมการท่องเท่ียวทัศนศึกษา 
 13. กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 
 14. กิจกรรมประเภทการพัฒนาจิต 
 15. กิจกรรมประเภทพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ 
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 ขอบเขตของกิจกรรมนันทนาการ  
 

 
 
ท่ีมา:  Edginton. et.al. (1992) 
แผนภาพท่ี 1 ขอบเขตของกิจกรรมนันทนาการ 
 

3.6 การจัดกิจกรรมนันทนาการ 
 เอนก หงษ์ทองคำ (2542) สรุปองค์ประกอบท่ีควรพิจารณาก่อนการสร้างกิจกรรมดังนี้ 
 1. อายุของผู้เข้าร่วมกิจกรรม อันประกอบด้วยการเจริญเติบโตทางกาย พัฒนาความสารถ
และความสนใจ 
 2. ความแตกต่างเรื่องเพศ ซึ่ งประกอบด้วยการเจริญ เติบโตทางกาย พัฒนาการ 
ความสามารถ ความสนใจ และความแตกต่างระหว่างบุคคล 
 3. ชนิดของชุมชน ซึ่งแบ่งได้เป็น 
  3.1 ชุมชนเมือง แบ่งเป็น ชุมชนเมืองหนาแน่นและชุมชนแอดัด 
  3.2 ชุมชนชนบท แบ่งเป็น ชุมชนชนบทเป็นกลุ่ม และชุมชนชนบทกระจัดกระจาย 
 

ศิลปะ 

วรรณกรรม 

กิจกรรมทางน า้ 

การกีฬา เกมส ์และกรีฑา 

นนัทนาการกลางแจง้ 

นนัทนาการสงัคม 

การพฒันาตนเองใหด้ีขึน้ 

สขุภาวะ 

งานอดิเรก 

การท่องเที่ยวและการเดินทาง 

บริการอาสาสมคัร 

ขอบเขตของ 

กิจกรรมนันทนาการ 
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 4. สภาพของสังคมประกอบด้วย 
  4.1 บรรทัดฐาน มีองค์ประกอบเรื่องวิถีประชา ศีลธรรมและกฎหมาย 
  4.2 สถานภาพและบทบาท 
  4.3 วัฒนธรรม  
  5.ประเภทของหน่วยงานท่ีจัดนันทนาการ 
  5.1 หน่วยงานของรัฐ 
  5.2 หน่วยงานเอกชน 
  5.3 หน่วยงานธุรกิจ 
  5.4 หน่วยงานอาสาสมัคร  
 6. ขนาดของกลุ่มผู้เข้าร่วมกิจกรรม แบ่งได้ 2 ขนาดคือ กลุ่มเล็กและกลุ่มใหญ่ 
 7. ประเภทของผู้ใช้บริการ ผู้บริหาร ผู้จัดการ ผู้นำ 
 8. สถานท่ีและส่ิงอำนวยความสะดวก ให้พิจารณาเรื่องขนาดของพื้นท่ี จำนวนเพียงพอและ
ทันสมัย 
 9. ทักษะพื้นฐานของผู้เข้าร่วม 
 10. ระยะเวลา ความหมายของเวลาท่ีเหมาะสมกับกิจกรรมรวมถึงความยากง่ายของกิจกรรม
กับเวลา 
 11. กิจกรรมอื่น ท่ีมีอยู่แล้วในพื้นท่ี ซึ่งได้แก่ กิจกรรมและกิจกรรมนันทนาการท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อกิจกรรมท่ีจัดขึ้น 
 การจัดกิจกรรมโดยใช้หลัก Six Elements of Situated Objectivity System (สุวิมล  
ต้ังสัจจพจน์, 2553) 
 1. กิจกรรมทำให้ผู้เข้าร่วมมีปฏิสัมพันธ์กับคนในกิจกรรมอย่างไร 
 2. ทำท่ีต้ังกายภาพ (Physical Setting) ของสถานท่ีประกอบกิจกรรม 
 3. วัตถุการใช้เวลาว่าง (Leisure Objects) ท่ีจำเป็น ได้แก่ Symbolic, Social & Physical 
ท่ีสนับสนุนท้ัง Leisure Setting และมีการปฏิสัมพันธ์กับผู้เข้าร่วมโครงการ 
 4. กฎ-กติกา (Rules) ท่ีเขียนแนะนำให้มีปฏิสัมพันธ์ในโครงการ เขียนถึงโครงสร้างในการ
ดำเนินกิจกรรม และรูปแบบของกิจกรรม (Program Formats) 
 5. ความสัมพันธ์ (Relationship) ให้ผู้เข้าร่วมโครงการมีความสมัพันธ์กับคนอื่นท่ีอยู่ใน
โครงการและสร้างมิตรภาพกับคนอื่น 
 6. การเค ล่ือน ไหว (Animation) ทำอย่างไรให้ เกิดความเคล่ือนไหวท่ี เกี่ ยวข้องกัน  
การกำหนดกิจกรรมให้มีการเคล่ือนไหว (Motion) ได้อย่างไร และทำอย่างไรจึงจะไปสู่การกระทำ 
(Action) ในโครงการ 
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 ลำดับขั้นตอนการเขียนกิจกรรม เอนก หงษ์ทองคำ (2542) ได้อธิบายถึงลำดับขั้นตอนการ
เขียนกิจกรรมไว้ดังนี้ 
 1. กำหนดวัตถุประสงค์กิจกรรมให้ชัดเจน 
 2. ศึกษารายละเอียดของสมาชิกท่ีเข้าร่วมโครงการในการเจริญเติบโตวิวัฒนาการความสนใจ
ของแต่ละระดับอายุ 
 3. ศึกษารายละเอียดของสมาชิกท่ีจะเข้าร่วมโครงการในด้านสังคมและจิตวิทยา 
 4. ศึกษารายละเอียดสภาพของส่ิงแวดล้อมและแนวโน้มของชุมชน 
 5. สำรวจสถานท่ีและส่ิงอำนวยความสะดวกท่ีใช้ในกิจกรรม 
 6. กำหนดกิจกรรมให้สอดคล้องกับหลักการดังกล่าวข้างต้น  
 
 แนวคิดพื้นฐานในการสร้างกิจกรรม  
  Edginton R. Christopher and Other (อ้างถึงใน อเนก หงส์ทองคำ , 2542) ได้เสนอ
แนวคิดพื้นฐานของการสร้างกิจกรรมดังนี้ 
 1. การศึกษา 
 2. สภาพภูมิศาสตร์ 
 3. ประวัติศาสตร์และมานุษยวิทยา 
 4. จิตวิทยา 
 5. สังคมวิทยา 
 6. ชีววิทยา 
 7. เศรษฐกิจ 
 8. การเมือง 
 
 บทบาทหน้าที่ของกิจกรรมนันทนาการ 
 Kraus, R. (1997) ได้กล่าวว่า มี 3 บทบาทหน้าท่ีของกิจกรรมนันทนาการได้แก่   
 1. เป็นแนวทางนำส่งบริการ 
 2. การจัดหาและการรักษาส่ิงอำนวยความสะดวกสำหรับเป็นแนวทางในการเล่นเป็นอย่าง
มาก 
 3. ส่ิงอำนวยความสะดวกหรือความผสมผสานของกิจกรรม ในชุมชนขนาดใหญ่ 
 
  วัตถุประสงค์ของกิจกรรมนันทนาการ 
 เอนก หงษ์ทองคำ (2542) ได้กล่าวว่ากิจกรรมนันทนาการท่ีดีจะต้องมีวัตถุประสงค์ดังต่อไปนี้ 
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 1. ส่งเสริมให้มีสุขภาพดีท้ังทางอารมณ์และร่างกาย 
 2. ส่งเสริมพัฒนาการทางบุคลิกภาพ 
 3. ส่งเสริมให้ความสนใจกว้างขวาง 
 4. ส่งเสริมความเป็นพลเมืองดี 
 5. ส่งเสริมทักษะ 
 6. ส่งเสริมความเป็นอยู่ที่ดีในสังคม 
 7. ส่งเสริมให้รู้คุณค่าทางเศรษฐกิจ 
 8. ส่งเสริมให้ชุมชนมีความมั่นคง 
 9. ส่งเสริมให้ใช้เพื่อความบันเทิงได้ยาวนาน 
 
 หลักการจัดโปรแกรมนันทนาการ 
 กรมพลศึกษา (2562) ได้สรุปแนวคิดการจัดโปรแกรมนันทนาการท่ีประสบความสำเร็จ ต้อง
อาศัยการจัดการกับความซับซ้อนของความรู้และความสามารถ โดยจะต้องเข้าใจถึงความเกี่ยวข้องกัน
ขององค์ประกอบต่าง ๆ ได้แก่  
 1. กิจกรรม ซึ่งเป็นกิจกรรมนันทนาการตามขอบข่ายท่ีกำหนด 
 2. สถานท่ีน่าดึงดูดและส่ิงอำนวยความสะดวกครบถ้วน ครอบคลุมถึง พื้นท่ีแบบเปิด อาคาร 
อุปกรณ์ ท่ีมีความเหมาะสมและเจาะจงสำหรับการจัดบริการทางนันทนาการ 
 3. การบริการ เป็นการบริการโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการแก่ผู้เข้าร่วมซึ่งครอบคลุมถึงการ
บริการข้อมูลสารสนเทศ การส่งเสริม การบริการขนส่ง การจัดทำระบบสมาชิก เป็นต้น 
 4. เจ้าหน้าท่ี ได้แก่ ผู้จัดการ หัวหน้างาน ผู้ฝึกสอน ผู้สอน นักเทคนิค ผู้ดูแลความสะดวก 
ผู้นำ และพนักงานต้อนรับ เป็นต้น 
 5. เงิน (Money) ใช้สำหรับลงทุนและจัดบริการนันทนาการ การจัดโปรแกรม และส่ิงอำนวย
ความสะดวกต่างๆ 
 ผู้จัดโปรแกรมนันทนาการ ต้องใช้ประโยชน์จากทรัพยากรท่ีมีอยู่อย่างมีประสิทธิภาพ บน
พื้นฐานของความสนใจและความต้องการของผู้เข้าร่วม ควบคู่กับความสมดุลของโปรแกรม โดย
ผู้เข้าร่วมต้องรับประสบการณ์และได้รับการพัฒนาจากการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ 
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 3.7 การออกแบบโปรแกรมนันทนาการ 
 Rossman R. J. Schlatter E. B. (2008) ได้เสนอวิธีการออกแบบโปรแกรมนันทนาการ ใช้
องค์ประกอบการสร้างกิจกรรม 6 หลัก (Six Element of Situated Activity system) เป็นแนวทาง
ในการปฏิบัติโดยผ่านการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมไปสู่การอำนวยความสะดวกท่ีก่อให้เกิดประสบการณ์
การการใช้เวลาว่างซึ่งเป็นเป้าประสงค์ของผู้ออกแบบกิจกรรม โดยสามารถสรุปท้ัง 6 หลักได้
ดังต่อไปนี้ 
 1. การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น (Interaction People) โดยโปรแกรมต้องคำนึงถึงความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล เพื่อป้องกันการไม่ประสบความสำเร็จของโปรแกรม เพราะบุคคลมักมีการเปล่ียนแปลง
และอาจจะไม่รู้จักกันมาก่อน โปรแกรมต้องตอบสนองต่อผู้เข้าร่วม ทำให้ผู้เข้าร่วมมีปฏิสัมพันธ์
ระหว่างกันในกลุ่มกิจกรรม  
 2. การจัดสถานท่ีทางกายภาพ (The Physical Setting) สถานท่ีต้องมีความเหมาะสมและ
เปล่ียนแปลงไปตามสถานการณ์ ซึ่งต้องเข้าใจลักษณะของสถานทีนั้น ๆ เข้าใจข้อจำกัด ขอบเขต และ
ตำแหน่งของสถานท่ี และการตกแต่งและการเคล่ือนท่ีของสถานท่ี 
 3. อุปกรณ์ในการใช้เวลาว่าง (Leisure Object) อุปกรณ์เป็นส่วนสำคัญท่ีสนับสนุนการ
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างเข้าร่วมโปรแกรม ควรคำนึงถึงความเหมาะสมของอุปกรณ์ โดยแบ่งอุปกรณ์ออกได้
เป็น 3 ประเภท ได้แก่ เครื่องหมายหรือสัญญาลักษณ์ สังคม และวัตถุทางกายภาพ 
 4. โครงสร้าง (Structure) เป็นตัวกำหนดกฎและรูปแบบของโปรแกรมเพื่อเป็นแนวทางต่อ
การปฏิสัมพันธ์ในโปรแกรม ซึ่งอาจจะรวมถึงกฎเกณฑ์ต่าง กติกา ระเบียบ ซึ่งจะมีผลต่อการ
ปฏิสัมพันธ์ในโปรแกรมตามท่ีคาดการณ์ไว้ และมีผลต่อการวางแผนในการออกแบบโปรแกรม ซึ่ง
ผู้ออกแบบโปรแกรมจะต้องทำกฎระเบียบให้เพียงพอต่อการกำหนดทิศทางปฏิสัมพันธ์ตามรูปแบบท่ี
ต้องการ 
 5. มีความสัมพันธ์กัน (Relationship) ผู้จัดโปรแกรมควรทราบและประเมินความสัมพันธ์
ระหว่างผู้เข้าร่วม เพื่อนำมาใช้ในการจัดกิจกรรมอันได้แก่ กิจกรรมละลายพฤติกรรม กิจกรรมการ
ต้อนรับในครั้งแรก และกิจกรรมนันทนาการทางสังคมอื่น ๆ เพื่อให้เกิดความสัมพันธ์ท่ีดีและเป็นไป
ตามท่ีพึงประสงค์ 
 6. การเคล่ือนไหว (Animation) โปรแกรมจะช่วยให้เกิดการเคล่ือนท่ี สนับสนุนให้ผู้เข้าร่วม
ได้เคล่ือนไหวในโปรแกรม โดยผลของแต่ละโปรแกรมจะมีการเคล่ือนไหวท่ีแตกต่างกัน ขึ้นกับเนื้อหา
ของโปรแกรม โดยผู้นำโปรแกรมมีส่วนสำคัญในการเคล่ือนไหวในโปรแกรม โดยใช้การแนะนำ ใช้
เครื่องหมาย การจดบันทึกข้อความ และใช้อุปกรณ์ต่าง ๆ โดยให้ผู้เข้าร่วมเกิดความรู้สึกอิสระและไม่
รู้สึกว่าถูกควบคุมการเคล่ือนไหวมากเกินไป 
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 รูปแบบของการออกแบบกิจกรรม (Rossman R. J. Schlatter E. B., 2008) 
 

 
แผนภาพท่ี 2 รูปแบบของการออกแบบกิจกรรม 
 
  การออกแบบกิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุ 

สุวิมล ต้ังสัจจพจน์ (2553) ได้กล่าวถึงคุณลักษณะท่ีมีประสิทธิภาพของกิจกรรมสำหรับ
ผู้สูงอายุ ดังนี้ 

1. การเข้าร่วม ผู้สูงอายุควรเข้าร่วมในการพัฒนาความคิดการจัดกิจกรรมเพื่อให้สามารถ
นำไปใช้ได้ 

2. ความหลากหลาย สถานภาพของสุขภาพ การรับรู้และการทำงานของร่างกายจะแปรผันใน
กลุ่มผู้มีอายุ 65-74, 75-84, และ 85 ปีข้ึนไป 

3. ตัวเลือกและความหลากหลาย กิจกรรมผู้สูงอายุท่ีมีมาอย่างยาวนาน ได้แก่ การออกกำลัง
กายบนเก้าอี้ การเล่นไพ่ และ บิงโก (Bingo) นั้น เหมาะสมกับผู้สูงอายุจำนวนหนึ่งเท่านั้น แทนท่ีจะ
เป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เข้าร่วมได้ เช่น การเต้นรำ ศิลปะ กิจกรรม
ทางวัฒนธรรมและการออกกำลังกาย 

วัตถุประสงค์ของการออกแบบ

ผลลัพธ์ 
1. ประสบการณ์การใช้เวลาว่าง 

     อิสระ 

     ความพอใจจากภายใน 

     ส่งผลทางบวก 

     สนุกเพลิดเพลิน 

     การผ่อนคลาย 

2. วัตถุประสงค์ของเครื่องมือ     

    วัตถุประสงค์ขององค์กร 

    วัตถุประสงค์แต่ละบุคคล 

องค์ประกอบของการ

ออกแบบวิธีการ 

กลยุทธ์การออกแบบ 

กระบวนการ 
1. การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น 

2. การจัดสถานที่ทางกายภาพ 

3. อุปกรณ์ในการใช้เวลาว่าง 

4. โครงสร้าง 

5. มีความสัมพันธ์กัน 

6. การเคลื่อนไหว 

1. วางแผนการรับสมัครด้วย

การจินตนาการถึงการมี

ปฏิสัมพันธ์ของ โครงสร้าง

พ้ืนฐาน, การส่งผ่าน และ

ความต่อเน่ือง 

2. คาดการณ์ถึงสิ่งต่าง ๆ ท่ีจะ 

เกิดข้ึนเมื่อผู้เข้าร่วมมาอยู่

รวมกัน 

วางแผนการเขียนกิจกรรม 
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4. การเช่ือมกับสังคม กิจกรรมท่ีประชาชนทุกกลุ่มอายุเข้าร่วมได้มีความสำคัญเนื่องจากจะ
ช่วยหักล้างการมีทัศนคติตายตัวของกลุ่มท่ีเกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ และการแสดงออกของคนรุ่นใหม่ใน
ความฉลาด และความสามารถของผู้สูงอายุกิจกรรมเหล่านี้ประกอบด้วย การรวมตัวทางสังคม Senior 
Olympics การเต้นรำ ศิลปะและหัตถกรรม 

 
3.8 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับกิจกรรมนันทนาการ 

  อรุณี จิระพลังทรัพย์ (2558) ได้ทำการศึกษาการพัฒนารูปแบบการจัดการเชิงนันทนาการ

ของกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 1.ชนิดกีฬาหรือการออกกำลังกายท่ีผู้ใช้บริการชองเล่น

ส่วนใหญ่ 5 อันดับ ได้แก่ วิ่ง ฟิตเนส เดิน แบตมินตัน และว่ายน้ำ ตามลำดับ เหตุผลท่ีเลือกใข้บริการ

ส่วนใหญ่ 5 อันดับได้แก่ อัตราค่าบริการถูก เจ้าหน้าท่ียินดีให้บริการเป็นอย่างดี ใรกิจกรรมกีฬาและ

การออกกำลังกายให้เลือกหลายชนิด ท่ีต้ังของสถานท่ีอยู่ใกล้ท่ีพักหรือท่ีทำงาน และท่ีต้ังของสถานท่ี

สะดวกต่อการเดินทาง และมีความต้องการได้รับการบริการเรียงจากด้านมากท่ีสุดถึงน้อยท่ีสุด ได้แก่ 

ด้านอุปกรณ์สถานท่ีและส่ิงอำนวยความสะดวก/ ด้านงบประมาณ/ด้านเครือข่าย/ ด้านประชาสัมพันธ์ 

และด้านบุคลากร ตามลำดับ 2 . รูปแบบการจัดกีฬาเชิงนันทนาการในองค์กรกีฬาของ

กรุงเทพมหานคร มี ลักษณะส่วนประกอบท่ีสำคัญ  4 ประการ ประกอบด้วย 1) ส่ิงนำเข้า  

2) กระบวนการ 3) ส่ิงนำออก 4) ผลสะท้อนกลับ และประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ได้แก่

องค์ประกอบท่ี 1 ส่ิงแวดล้อมท่ีมีอิทธิพลต่อองค์กร องค์ประกอบท่ี 2 ทรัพยากรการจัดการ 

องค์ประกอบท่ี 3 ความต้องการของผู้ใช้บริการ องค์ประกอบท่ี 4 บทบาทหน้าท่ีของการจัดการ 

POLE และองค์ประกอบท่ี5 ผลผลิตและผลลัพธ์ขององค์กร  

  ชลิตพล สืบใหม่ (2560) ได้ทำการศึกษาเรื่องการพัฒนารูปแบบการจัดศูนย์กีฬาและ

นันทนาการองค์การบริหารส่วนตำบล ผลการวิจัยทำให้เกิดรูปแบบ COMSPORTREC ซึ่งใช้ในการจัด

ศูนย์กีฬาและนันทนาการองค์การบริหารส่วนตำบล ประกอบด้วยองค์ประกอบ 12 ประการ ได้แก่  

1.) CO: Community Format คือรูปแบบของชุมชนท้องถิ่น 2) M: Marketing Mix for Clients คือ

ส่วนประสมทางการตลาดของผู้รับบริการด้านกีฬาและนันทนาการในชุมชนท้องถิ่น 3) S: Service 

and Satisfaction คือรูปแบบการบริการด้านกีฬาและนันทนาการในขุมชนท้องถิ่นและความพึงพอใจ

ของผู้รับบริการจากศูนย์กีฬาและนันทนาการ 4) P: Planning คือการวางแผนด้านกีฬาและ

นันทนาการในชุมชนท้องถิ่น 5) O: Organizing คือ การขัดองค์กรศูนย์กีฬาและนันทนาการ อบต. 6) 

R: Role Leadership คือบทบาทของผู้นำเพื่อขับเคล่ือนภารกิจของศูนย์กีฬาและนันทนาการ อบต. 
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7) TR: Team Resource คือทรัพยากรด้านการกีฬาและนันทนาการของทีมงานศูนย์กีฬาและ

นันทนาการ อบต. 8) E: Evaluation คือการประเมินผลการดำเนินงานของศูนย์กีฬาและนันทนาการ 

อบต. 9) C: Controlling คือการควบคุมการดำเนินงานของศูนย์กีฬาและนันทนาการ อบต. 10) GG: 

Good Governance คือ ธรรมาภิบาลในการจัดการดำเนินงานของศูนย์กีฬาและนันทนาการ อบต. 

11 ) STEP: Socio-cultural, Technological, Economic and Political คื อ สั งคม วัฒ น ธรรม

เทคโนโลยี เศรษฐกิจ และการเมืองภายในท้องถิ่น และ 12) Government’s community sport 

and recreation policies and strategies คือนโยบายและยุทธศาสตร์รัฐบาลเกี่ยวกับกีฬาและ

นันทนาการในชุมชนท้องถิ่น 

 สมชาย สภา (2561) ได้ทำการวิ จัยเรื่อง รูปแบบกิจกรรมนันทนาการเพื่ อพัฒนา

ความสามารถในการปรับตัวของผู้สูงอายุ ในอำเภอเมือง จังหวัดอดรธานี โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) 

พัฒนารูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพัฒนาความสามารถในการปรับตัวของผู้สูงอายุในอำเภอเมือง 

จังหวัดอุดรธานี (2) ศึกษาผลการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมนัทนาการ เพื่อพัฒนาความสามารถใน

การปรับตัวของผู้สูงอายุในอำเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี และ (3) เสนอแนวทางการนำรูปแบบ

กิจกรรมนันทนาการไปใช้ เพื่อพัฒนาความสามารถในการปรับตัวของผู้สูงอายุในอำเภอเมือง จังหวัด

อุดรธานี โดยดำเนินการศึกษากับกลุ่มตัวอย่างในการสอบถามความต้องการ ซึ่งเป็นผู้สูงอายุในอำเภอ

เมือง จังหวัดอุดรธานี จำนวน 399 คน และกลุ่มตัวอย่างในการทดลอง ซึ่งเป็นผู้สูงอายุท่ีอยู่ในอำเภอ

เมือง จังหวัดอุดรธานี จำนวน 30 คน ผลการศึกษาพบว่า (1) ผู้สูงอายุในอำเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี 

มีความต้องการกิจกรรมนันทนาการอยู่ในระดับมาก (2) รูปแบบกิจกรรมนัทนาการ ประกอบด้วย 

วัตถุประสงค์ กลุ่มเป้าหมาย เนื้อหา กิจกรรม ส่ือ และการประเมินผล (3) ผลการทดลองใช้รูปแบบ

กิจกรรมนันทนาการ พบว่า หลังจากการทดลอง ผู้สูงอายุมีความสามารถในการปรับตัวสูงกว่าก่อน

การทดลองอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 และ (4) แนวทางการนำรูปแบบกิจกรรมไปใช้ มีดังนี้ ในด้าน

วิทยากร ควรมีทักษะในการจัดกิจกรรสำหรับผู้สูงอายุ ด้านวิธีการจัดกิจกรรม ควรจัดกิจกรรมกลุ่มท่ี

ให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่มอย่างท่ัวถึง ควรเป็นกิจกรรมในลักษณะท่ีสนุกสนานเป็นหลัก 

ด้านส่ือการสอน ส่วนใหญ่ใช้ส่ือบุคคลเป็นหลัก ด้านการประเมินผล ควรหาวิธีการประเมินผลตาม

สภาพจริง และด้านระยะเวลาในการจัดกิจกรรม ควรยืดหยุนตามสภาพของผู้สูงอายุ 

  ศศธร สุมน (2563) ได้ทำการศึกษาการพัฒนากิจกรรมนันทนาการเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะ

ทางจิตของผู้สูงอายุในศูนย์ส่งเสริมสุขภาพ ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ 

ผู้สูงอายุมีค่าเฉล่ียของแบบวัดความภาคภูมิใจในตัวเอง แบบวัดการทำงานของสมอง และแบบวัดสุถา
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วะทางจิตท่ีสูงขึ้น มีความพึงพอใจโดยรวมอยู่ในระดับมากท่ีสุด (x̅ = 3.57, SD = 0.41) ซึ่งผลของ

การวิเคราะห์ความสำคัญและการประเมินผล (IPAD Grid) ปรากฏว่า กิจกรรมท้ังหมดตกอยู่ใน 

Quadrant 2 หมายถึง ทำดีแล้ว รักษาเอาไว้ จึงกล่าวได้ว่า กิจกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาวะ

ทางจิตของผู้สูงอายุในศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอยู่ในระดับพร้อมท่ีจะนำไปใช้จริง และเป็น

ทางเลือกให้กับผู้ท่ีเกี่ยวข้องนำไปส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจของผู้สูงอายุในศูนย์ส่งเสริมสุขภาพ

ผู้สูงอายุ ณ ศูนย์บริการสาธารณสุขอื่นต่อไป 

  รจนาภรณ์ ศรีช่วงโชติ และคณะ (2563) ได้ทำการวิจัยเรื่อง รูปแบบการบริหารจัดการ

กิจกรรมนันทนาการเพื่อสุขภาพ ของโรงเรียนผู้สูงอายุบ้านหนองลาน จังหวัดกาญจนบุรี โดยมี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษารูปแบบการบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการเพื่อสุขภาพของโรงเรียน

ผู้สูงอายุบ้านหนองลาน จังหวัดกาญจนบุรี การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบผสม โดยสัมภาษณ์ผู้ให้

ข้อมูลหลักได้แก่ ผู้บริหารและบุคลากรของโรงเรียนผู้สูงอายุบ้านหนองลานอย่างน้อย 5 คน และใช้

แบบสอบถามผู้สูงอายุท่ีกำลังศึกษาในโรงเรียนผู้สูงอายุบ้านหนองลานจำนวน 217 คน ผลการวิจัย

พบว่า แนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการเพื่อสุขภาพของโรงเรียนผู้สูงอายุหนองลาน จังหวัด

กาญจนบุรีได้นำวิธีการดำเนินงานในจัดการกิจกรรมนันทนาการของหนังสือ ชุดความรู้ : การพัฒนา

เป็นผู้สูงอายุท่ีมีศักยภาพ มาเป็นแนวทางในการจัดกิจกรรม  โดยเน้นการให้เกิดการจัดกิจกรรม

นันทนาการใน 3 ด้าน “ต้องรู้ ควรรู้ ต้องการรู้” การจัดกิจกรรมนันทนาการเพื่อสุขภาพของโรงเรียน

ผู้สูงอายุหนองลาน จังหวัดกาญจนบุรี ได้รับการสนับสนุนจากหน่วยงานภาครัฐและภาคเอกชน ใน

ด้านการติดตามและประเมินผลการจัดกิจกรรมนันทนาการเพื่อสุขภาพของโรงเรียนผู้สูงอายุหนอง

ลาน จังหวัดกาญจนบุรี มีกระบวนการในการติดตามและประเมินผลในลักษณะต่าง ๆ ดังต่อไปนี้  

1. การสัมภาษณ์ 2. แบบสอบถาม และ 3. การสังเกต และในการจัดกิจกรรมนันทนาการเพื่อสุขภาพ

ของโรงเรียนผู้สูงอายุหนองลาน พบปัญหาและอุปสรรคในการจัดกิจกรรม ดังต่อไปนี้ 1. การวางแผน 

2. การดำเนินงาน พบปัญหาและอุปสรรคในเรื่องบุคลากร และงบประมาณ 

 การะเกด หัตถกิจวิไล และคณะ (2564) ได้ทำการวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมการใช้เวลา

ว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาและศึกษาผลของโปรแกรมการใช้

เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ วิธีการวิจัยเป็นการวิจัยและพัฒนา (R&D)กลุ่มตัวอย่างเป็น

ผู้สูงอายุท่ีมีอายุต้ังแต่60 ปีข้ึนไปในจังหวัดนนทบุรี จำนวน 60 คน ผลการวิจัยพบว่า 1) ภายหลังการ

เข้าร่วมโปรแกรมฯ 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงสุขภาวะโดยรวมดีขึ้นกว่าก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุ่มทดลองมีสุขภาวะดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
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นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ภายหลังการขยายผลการใช้โปรแกรมฯ ของชมรมผู้สูงอายุ5 ชมรม 

มีการเปล่ียนแปลงสุขภาวะโดยรวมดีขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 

และ 3) คู่มือการใช้โปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุมีความเหมาะสมมาก (𝑥̅ =3) 

  Singh B. and Kiran U.V. (2014) ได้ศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุ 

โดยมีวัตถุประสงค์เพื่ออธิบายถึงความสำคัญและประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการหลากหลาย

ประเภทสำหรับประชากรผู้สูงอายุ เช่น กิจกรรมทางกาย จิตใจ สังคม และสร้างสรรค์ โดยผลการวิจัย

พบว่า กิจกรรมกีฬาและนันทนาการสามารถปรับปรุงสุขภาพจิต ความสุข และการประสานงานใน

สังคมของผู้สูงอายุ นอกจากนี้ยังช่วยลดความเครียด ซึมเศร้า วิตกกังวล และอาชญากรรม กิจกรรม

ทางกายสำหรับผู้สูงอายุ โดยการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ ช่วยส่งเสริมสุขภาพและอายุท่ียืนยาว

สำหรับผู้สูงอายุ พร้อมท้ังให้คำแนะนำและเคล็ดลับสำหรับการเริ่มต้นและรักษาการออกกำลังกาย

เป็นประจำ และกิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุท่ีแนะนำควรกิจกรรมกลางแจ้งและในร่มท่ี

ผู้สูงอายุสามารถสนุกสนานได้ เช่น เดิน ทำสวน ถ่ายภาพ เต้นรำ ทำงานอาสา อ่านหนังสือ ปริศนา 

ฯลฯ 

 Bjelica B. and Randelovic A. (2015) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ผลกระทบของกิจกรรมกีฬาและ

นันทนาการต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลกระทบท่ีเกิดขึ้นต่อคุณภาพ

ชีวิตของผู้สูงอายุจากการทำกิจกรรมทางกีฬา การออกกำลังกาย และกิจกรรมนันทนาการในรูปแบบ

ต่าง ๆ โดยใช้วิธีการเปรียบเทียบเชิงบรรยาย เพื่อทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับประโยชน์ของกิจกรรม

ทางกายสำหรับผู้สูงอายุ เช่น การปรับปรุง สุขภาพ ความคล่องแคล่ว อารมณ์ และอายุท่ีมีคุณภาพ 

โดยผลการวิจัยสรุปว่า กิจกรรมทางกีฬาและนันทนาการกีฬา เป็นปัจจัยสำคัญสำหรับการเพิ่ม

ความสุขและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ และแนะนำให้ผู้สูงอายุออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ ภายใต้

การดูแลของผู้เช่ียวชาญ พร้อมท้ังให้คำแนะนำปฏิบัติ สำหรับการเลือกและทำการออกกำลังกายและ

กิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุ โดยอิงตาม สภาพร่างกาย ปริมาณการใช้แรง และ

อัตราการเต้นของหัวใจ 

 จากการทบทวนแนวคิด ทฤษฎี และวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง ผู้วิจัย จะได้นำไปใช้เป็นแนวใน
การออกแบบและพัฒนากิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยอ้างอิง
และยึดหลักการจากแนวคิดการจัดลำดับข้ันตอนการเขียนกิจกรรม 6 ด้าน (อเนก หงส์ทองคำ, 2542)  
ซึ่งประกอบด้วยกำหนดวัตถุประสงค์กิจกรรมให้ชัดเจน ศึกษารายละเอียดของสมาชิกท่ีเข้าร่วม
โครงการในการเจริญเติบโตวิวัฒนาการความสนใจของแต่ละระดับอายุ ศึกษารายละเอียดของสมาชิก
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ท่ีจะเข้าร่วมโครงการในด้านสังคมและจิตวิทยา ศึกษารายละเอียดสภาพของส่ิงแวดล้อมและแนวโน้ม
ของชุมชน สำรวจสถานท่ีและส่ิงอำนวยความสะดวกท่ีใช้ในกิจกรรม และกำหนดกิจกรรมให้
สอดคล้องกับหลักการดังกล่าวข้างต้น แนวคิดพื้นฐานการสร้างกิจกรรม (Edginton et al, 1992) ท้ัง 
8 ด้านท่ีเกี่ยวข้องและมีความครอบคลุมรอบด้าน และแนวคิดการออกแบบกิจกรรมนันทนาการ
สำหรับผู้สูงอายุ (Rossman 1994) ซึ่งผู้วิจัยจะต้องเข้าใจและมีความชัดเจนในการวัตถุประสงค์ของ
กิจกรรม องค์ประกอบของกิจกรรม ใช้องค์ประกอบการสร้างกิจกรรม 6 หลัก (Six Element of 
Situated Activity system) และการวางกลยุทธ์ของกิจกรรม 
 
4. สุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 4.1 ความหมายของ สุขภาวะ 
 Seligman (อ้างถึงใน Haworth and Hart, 2007) กล่าวถึง สุขภาวะของแต่ละบุคคลเป็น
วิถีทางท่ีแท้จริง สำหรับการศึกษาและส่งเสริมสุขภาวะ หลักฐานเป็นความชัดเจนท่ีแม้ว่าปัจจัยทาง 
สถิติประชากร ในเพศและสถานะทางสังคมเศรษฐกิจ ท่ีเป็นส่วนหนึ่งท่ีเกิดการเปล่ียนแปลงของสุข
ภาวะของแต่ละบุคคล 
 รศรินทร์ เกรย์ และคณะ (2550) ได้กล่าวว่า แนวคิด ความอยู่ดีกินดี เกิดขึ้นมานานแล้ว  
โดยในปัจจุบันถือว่าเป็นการสร้างความอยู่ดีกินดีเป็นยุทธศาสตร์หลักของประเทศ  และได้กำหนดไว้
ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับท่ี 10 พ.ศ. 2550 – 2554 ซึ่งกล่าวโดยสรุปได้ว่า  
ทิศทางการพัฒนาประเทศไทย ไม่ได้มุ่งเฉพาะการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจเท่านั้น แต่ต้องพัฒนา
ทางด้านอื่น ๆ ไปพร้อม ๆ กัน เช่น ครอบครัว สังคม สุขภาพ ส่ิงแวดล้อม วัฒนธรรม และจิตวิญญาณ 
เพื่อให้เกิดความสมดุลในสังคม 
 คริษฐา อ่อนแก้ว (2554) ได้สรุปว่า สุขภาวะ เป็นการมองปัจจัยแบบสมดุลในแต่ละด้านของ
การดำรงชีวิต โดยท้ังทางร่างกาย จิตใจ สังคม และทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ ต้องมีการเช่ือมโยงกัน 
เพื่อให้คนเกิดความสมดุล หากขาดด้านหนึ่งด้านใดไป จะขาดความสมบูรณ์และสมดุล และนำมาซึ่ง
ความสมบูรณ์ในช่วงปลายทางชีวิตของผู้สูงอายุ 
 เพ็ญ สุขมาก (มปป.) ได้กล่าวว่า สุขภาวะ หมายถึง ภาวะท่ีมีความสมบูรณ์ ท้ังทางกาย จิต 
สังคม และจิตวิญญาณ หรือปัญญา เช่ือมโยงกันเป็นองค์รวม และสุขภาพจะมีความเกี่ยวข้องกับปัจจัย
กำหนดสุขภาพ ผลจากการดำเนินงานตาม นโยบาย แผนงาน โครงการ กิจกรรม ต่าง ๆ ย่อมส่งผลต่อ
การเปล่ียนแปลงปัจจัยกำหนดสุขภาพ และส่งผลกระทบทางสุขภาพในท่ีสุด 
 กระทรวงสาธารณสุข (2561) ได้สรุปว่า การมีสุขภาพดี มีความรู้สึกเป็นสุข ความสมดุลเป็น
องค์รวมของ 4 มิติ คือ กาย จิต สังคม ปัญหาหรือจิตวิญญาณ ท่ีบูรณาการอยู่ในการพัฒนามนุษย์และ
สังคมเพื่อสร้าง “ความอยู่เย็นเป็นสุข” (Well-Being) 
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 จากความหมายของสุขภาวะดังท่ีได้กล่าวมาแล้ว ผู้วิจัยสรุปได้ว่า สุขภาวะ หมายถึง การมีอยู่
ดีมีสุขและสุขภาพท่ีดีอย่างเป็นองค์รวม มีความสมดุลเช่ือมโยงกันในแต่ละด้านของชีวิต ท้ังในมิติด้าน
ร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณหรือปัญญา นำมาซึ่งความสมบูรณ์และอยู่เย็นเป็นสุขในชีวิต 
 
 4.2 ทฤษฎีสุขภาวะ 
 Crisp R. (2005) ได้อธิบายถึงทฤษฎีสุขภาวะได้ดังต่อไปนี้ 
 1. ทฤษฎีสุขนิยม ซึ่งกล่าวไว้ว่า สุขภาวะนั้นจะเป็นส่ิงท่ีทำให้เกิดความพอใจมากกว่าความ
เจ็บปวด และเช่ือว่าส่ิงท่ีทำให้ความพอใจนั้นเป็นส่ิงท่ีดีสำหรับเราก็ คือมันเติมเต็มธรรมชาติของเรา  
ผู้ยึดถือทฤษฎีสุขนิยมจะแสดงให้เห็นถึงส่ิงท่ีเรียกว่า “ความขัดแย้งกันในทฤษฎีสุขนิยม” ท่ีความ
พอใจนั้นเกิดขึ้นอย่างมีประสิทธิภาพท่ีสุดโดยทางอ้อม ถ้าต้ังใจท่ีจะลองทำให้เกิดความพอใจสูงสุดแล้ว 
จะไม่สามารถจดจ่อตัวเองให้อยู่กับกิจกรรมนั้น ๆ ได้ อย่างเช่นการอ่านหนังสือหรือการเล่นเกมซึ่ง  
ทำให้เราเกิดความพอใจ และถ้าเราเช่ือว่ากิจกรรมเหล่านั้นมีคุณค่าอย่างเป็นอิสระต่อความพอใจท่ีเรา
ได้จากการทำกิจกรรมนั้น เราก็อาจจะได้ความพอใจเพิ่มมากขึ้นได้ 
 2. ทฤษฎีความปรารถนาโดยได้กล่าวว่า ความปรารถนาท่ีสำคัญของหลาย ๆ คนอาจจะเติม
ไม่เต็ม สมมุติว่าความปรารถนาของคุณคือการเขียนนิยายท่ีดี คุณอาจจะเช่ือว่าคุณกำลังทำส่ิงนี้อยู่แต่
ท่ีจริงมันเป็นเพียงแค่ภาพมายาเท่านั้น และก็เกิดการโต้แย้งขึ้นว่าส่ิงท่ีคุณต้องการคือการเขียนนิยายท่ี
ดีไม่ใช่ประสบการณ์ในการเขียนนิยายท่ีดี ทฤษฎีความปรารถนาในปัจจุบันนั้นเกิดจากวิวัฒนาการของ
เศรษฐศาสตร์ ความพอใจและความเจ็บปวดนั้นอยู่ในความคิดของคน และก็ยังอยากท่ีจะทำการวัดได้ 
โดยเฉพาะเมื่อเราเริ่มให้น้ำหนักกับประสบการณ์ท่ีแตกต่างกันของคนสุขภาวะของคนนั้นเป็น
องค์ประกอบของความช่ืนชอบหรือความปรารถนา ซึ่งแสดงให้เห็นได้จากคนๆนั้น ซึ่งทำให้สามารถ
เรียงลำดับความช่ืนชอบ พัฒนาการของ “บทบาทของความมีประโยชน์”ของแต่ละคน และวิธีการ
ประเมินคุณค่าของความช่ืนชอบได้ (อย่างเช่น การใช้เงินเป็นมาตรฐาน)รูปแบบท่ีง่ายท่ีสุดของทฤษฎี
ความปรารถนาอาจจะเรียกได้ว่า ทฤษฎี ความปรารถนา ณ ขณะนี้ ซึ่งบางคนนั้นอยู่ในสภาวะท่ีดีกว่า
ท่ีความปรารถนาในปัจจุบันของพวกเขาได้เติมเต็ม 
 3. ทฤษฎีตามแนวรายการตามจริง ทฤษฎีตามแนวความจริงนี้ปกติเป็นท่ีเข้าใจว่าเป็นทฤษฎี
ท่ีอยู่ในองค์ประกอบของสุขภาวะท่ีไม่ได้เป็นท้ังประสบการณ์ท่ีน่าพอใจหรือความพอใจท่ีน่าปรารถนา 
องค์ประกอบดังกล่าวอาจหมายรวมถึงอย่างเช่น ความรู้หรือความเป็นเพื่อน แต่อาจจะมีประโยชน์ต่อ
การจดจำอย่างเช่นว่า ทฤษฎีสุขนิยมนั้นอาจจะเห็นว่ารูปแบบบางอย่างของทฤษฎี  “แนวรายการ” 
และทฤษฎีตามแนวรายการท้ังหมดนั้นอาจจะคัดค้านต่อทฤษฎีความปรารถนาท้ังหมดเลยก็ได้ 
 จากการศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาวะอาจสรุปได้ถึงความหมายของ สุขภาวะ  
ว่าหมายถึง การมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ดี มีความสุข และมีความสมดุลท้ังร่างกาย จิตใจและอารมณ์ สังคม 
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และจิตวิญญาณหรือปัญญา ซึ่งไม่ใช่เพียงแค่การปราศจากโรคภัยไข้เจ็บหรือความผิดปกติทางร่างกาย
และจิตใจเท่านั้น แต่มีความเป็นองค์รวมรอบด้าน เพื่อให้เกิดความสมดุลรอบด้าน แต่สำหรับทฤษฎี
ของสุขภาวะประกอบไปด้วย 3 ทฤษฎีด้วยได้ซึ้งได้แก่ ทฤษฎีสุขนิยม ทฤษฎีความปรารถนา และ
ทฤษฎีตามแนวรายการตามจริง 
 
  4.3 มิติของสุขภาวะ 
 ประเวศ วะสี (อ้างถึงใน คริษฐา อ่อนแก้ว, 2554) มองว่าสุขภาวะเป็นวิถีชีวิตท้ังหมดของ
มนุษย์ ซึ่งต้องมองภาพแบบองค์รวมรอบด้าน โดยแบ่งมุมมองด้านสุขภาวะหรือภาวะท่ีเป็นสุขของคน
ทุกคนออกได้เป็น 4 มิติ ได้แก่ 
 1. สุขภาวะด้านร่างกาย หมายถึง สุขภาพกายหรือร่างกายท่ีมีความสมบูรณ์ แข็งแรง มีความ
คล่องแคล่ว มีกำลังในการทำกิจกรรม ไม่เป็นโรค ไม่มีความพิการ มีภาวะเศรษฐกิจหรือปัจจัยท่ีจำเป็น
ต้องการเล้ียงชีพอย่างพอเพียง ไม่ประสบเหตุอันตราย และอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีส่งเสริมต่อการดูแล
สุขภาพ 
 2. สุขภาวะทางจิต หมายถึง การมีสุขภาพจิตหรือจิตใจท่ีสมบูรณ์ มีความสุข รื่นเริง ไม่ติดขัด 
ไม่เครียด มีความเมตตา สัมผัสได้กับสรรพส่ิง มีสติ สมาธิ และปัญญา และลดความเห็นแก่ตนเองลง 
 3. สุขภาวะทางสังคม หมายถึง การอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นในสังคมได้เป็นอย่างดี มีครอบครัว
อบอุ่น ชุมชนมีความเข้มแข็งช่วยเหลือดูแลซึ่งกันและกัน ได้รับความยุติธรรม มีความเสมอภาค 
ภราดรภาพ และมีสันติสุขสงบ มีส่วนร่วมในประชาสังคม ได้รับบริการทางสังคมจากระบบบริการทาง
สังคมท่ีดี 
 4. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ หมายถึง สุขภาวะท่ีเกิดขึ้นเมื่อทำความดี สัมผัสถึงคุณค่าจาก
การเสียสละ การมีเมตตากรุณา การเข้าถึงหลักธรรมทางศาสนา เกิดขึ้นจากการหลุดพ้นจากความมี
ตัวตนและความเห็นแก่ตัว ทำให้เกิดอิสระ มีความผ่อนคลาย และส่งผลดีต่อสุขภาพทางกาย จิต และ
สังคม  
 
 4.4 ความหมายของผู้สูงอายุ 
 คำว่า “ผู้สูงอายุ” (Elderly) ถูกบัญญัติขึ้นครั้งแรกในประเทศไทย โดย พล .ต.ต.อรรถสิทธิ์ 
สิทธิสุนทร ในการประชุมระหว่างแพทย์อาวุโส และผู้สูงอายุจากวงการต่าง ๆ เมื่อวันท่ี 1 ธันวาคม 
พ.ศ.2505 จนเป็นท่ีเข้าใจยอมรับและใช้กันแพร่หลายในปัจจุบัน และให้ความหมายของคำว่า คนชรา
หรือผู้สูงอายุ ว่าหมายถึง บุคคลท่ีอยู่ในวัยสุดท้ายของวงจรชีวิต ซึ่งช่วงชีวิตนั้นเริ่มต้ังแต่วัยทารก  
วัยเด็ก วัยหนุ่มสาว วัยผู้ใหญ่ และวัยชรา (สุรกุล เจนอบรม, 2541) 
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 บรรลุ ศิริพานิช (2549) ได้ให้ความหมายของคำว่า  “แก่” ว่าเป็นคุณศัพท์ขยายความคำนาม 
“คน” ว่ามีลักษณะทางชีวภาพเป็นอย่างไร บางคนอายุมากแล้วแต่ยังดูไม่แก่ บางคนอายุน้อยแต่
หน้าตาท่าทางแก่ จึงทำให้ดูสับสน ดังนั้น องค์การสหประชาชาติจึงลงมติว่า เอาอายุเป็นหลัก โดยท่ี
ผู้ใดอายุเกิน 60 ปีขึ้นไปเรียกว่าเป็นผู้สูงอายุ (Eldery หรือ Aging หรือ Aged ในระยะหลังตกลง 
เรียกกันว่า Older Persons) 
 พระราชบัญญัติผู้สูงอายุ มาตรา 3 วรรค 1 กำหนดว่า ผู้สูงอายุ หมายความว่า บุคคลซึ่งมี
อายุเกินหกสิบปีบริบูรณ์ขึ้นไปและมีสัญญาไทย 
 ประภัสสร วศินนิติวงศ์ (2542) กล่าวว่า “ความแก่” หมายถึง อวัยวะต่างๆรวมถึงระบบการ
ทำงานในร่างกายเมื่อเจริญเติบโตเต็มท่ีแล้วเมื่ออายุประมาณ 20-25 ปี อวัยวะบางส่วน เช่น สมองจะ
พัฒนาเต็มท่ีเมื่ออายุประมาณ 30 ปี หลังจากนั้นจะค่อยๆเส่ือมลง ซึ่งจะถูกโรคภัยไข้เจ็บแทรกซ้อนได้
ง่าย  
 “ความแก่” แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะคือ แก่ลักษณะดี กับแก่ลักษณะไม่ดี โดยมีความหมาย
ดังนี้ 
 1. แก่ลักษณะดี หมายถึง ความจำเส่ือมไปบ้าง ความคล่องตัวและพละกำลังลดน้อยลง 
 2. แก่ลักษณะไม่ดี หมายถึง พวกท่ีหลงลืม มีอาการเช่ืองซึม เช่น เดินออกไปจากบ้านแล้ว
กลับบ้านไม่ถูก หรือจำแนกฤดูกาลไม่ได้ ไม่รู้ว่าเป็นกลางวันหรือกลางคืน 
 
 4.5 ทฤษฎีเก่ียวกับผู้สูงอายุ 
 อุทัยวรรณ นพรัตน์  (2533) ได้สรุปทฤษฎี เกี่ยวกับผู้สูงอายุซึ่งสามารถแบ่งออกเป็น  
2 ด้าน ดังนี้ 
 1. ทฤษฎีทางด้านชีววิทยา (Biological Theories) 
  1) ทฤษฏียีน (Gene Theory) คือช้ินส่วนบนสายพันธุกรรม ดี เอ็น เอ (D N A) ทำหน้าท่ี
ควบคุมการสร้างโปรตีนในเซลล์ของส่ิงมีชีวิต มียีนท่ีเกี่ยวกับความชราภาพ (Aging) และควบคุม
อายุขัย (Lofe Span) ยีนเหล่านี้ถูกกำหนดไว้ในสายพันธุกรรม ดี เอ็น เอ ต้ังแต่ระยะการบ่งเซลล์ของ
ตัวอ่อน (Embryo) แต่ยีนเหล่านี้ถูกกดทับไว้ไม่ให้ทำงาน จะเริ่มปฏิบัติงานเมื่อพ้นระยะวัยเจริญพันธุ์
แล้ว เมื่อยีนเหล่านี้ทำงานจะส่งผลให้จะส่งผลให้ประสิทธิภาพการทำงานของเซลล์ต่าง ๆ ลดลง และ
โครงสร้างของเซลล์เริ่มเปล่ียนรูปร่างไป 
  2) ทฤษฎีการกำหนด (The Programmed Theory) ทฤษฎีนี้ เช่ือว่าเซลล์แต่ละเซลล์  
จะมีหน้าท่ีเฉพาะของตนเองตลอดไปจนกว่าจะหมดอายุขัย ยีนเป็นตัวกำหนดการเปล่ียนแปลงตลอด
ช่วงอายุของคน 
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  3) ทฤษฎีว่าด้วยการยึดเหนี่ยว (Cross-linking Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือว่าปฏิกิริยาเคมีท่ี
เกิดขึ้นภายในเซลล์สามารถเหนี่ยวนำให้เกิดการยึดเหนี่ยวระหว่างโมเลกุลขนาดใหญ่ได้ ทำให้ขนาด
รูปร่างของโมเลกุลต่างๆเปล่ียนไป เป็นสาเหตุให้ประสิทธิภาพการทำงานของเซลล์เปล่ียนไปหรือ  
เส่ือมลง อวัยวะต่าง ๆ จึงเส่ือมโทรม 
  4) ทฤษฎีว่าด้วยอนุมูลอิสระ (Free Radical Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือว่าปฏิกิริยาเคมีของ
สารอนุมูลอิสระเกิดขึ้นท่ีเกิดขึ้นในร่างกาย เป็นสาเหตุสำคัญท่ีทำให้เกิดการเส่ือมของเซลล์ในร่างกาย 
อวัยวะต่างๆในร่างกายจึงเส่ือมโทรม  
  5) ทฤษฎีว่าด้วยความผิดพลาด (Error Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือว่าคนมีอายุมากขึ้น ยีนจะ
ค่อยๆเกิดความผิดพลาด และถ้าความผิดพลาดนั้นเพื่อมมากขึ้นเรื่อย ๆ จะทำให้เซลล์ของร่างกาย
เส่ือมหน้าท่ี หมดอายุขัยลงได้ 
  6) ทฤษฎีว่าด้วยประสิทธิภาพการซ่อมแซมดี เอ็น เอ ทฤษฎีนี้เช่ือว่าโดยธรรมชาติภายใน
เซลล์มีความสะสมความผิดปกติ และมีระบบซ่อมแซมความผิดปกติ แต่ระบบซ่อมแซมนี้ไม่สามารถ
ทำงานอย่างสมบูรณ์ไปตลอดชีวิต มักจะเส่ือมเมื่อมีอายุมากขึ้น   
  7) ทฤษฎี ว่ า ด้ วยก ารเส่ือมและถดถอย (Wear and Tear Theory) ทฤษฎี นี้ ไ ด้
เปรียบเทียบส่ิงมีชีวิตเหมือนเครื่องจักรท่ีใช้งานมานานและย่อมมีการสึกหลอ ร่างกกายของผู้สูงอายุก็
เช่นเดียวกัน เซลล์ทุกเซลล์ทำงานมาเป็นเวลานาน หรือได้รับความเครียดมามาก ย่อมเกิดการสึกหลอ
เช่นกัน ประสิทธิภาพในการสร้างและซ่อมเสริมด้อยลง ทำให้เกิดความเส่ือมและถดถอยของร่างกาย
ได้มากขึ้น 
  8) ทฤษฎีการเปล่ียนแปลงของร่างกาย (Somatic Mutation) ทฤษฎีนี้อธิบายไว้ว่า เมื่อมี
อายุมากขึ้นจะมีสารบางชนิดเพิ่มข้ึน และเอ็นไซม์บางชนิดลดลง ทำให้เกิดความเส่ือมโทรมของเซลล์
อวัยวะต่างๆจึงเส่ือมโทรม  
  9) ทฤษฎีว่าด้วยการสะสมของเสีย (Waste Product) ทฤษฎีนี้เช่ือว่าเมื่อเซลล์อายุมาก
ขึ้น ประสิทธิภาพในการกำจัดของเสียจะลดลง ทำให้มีการสะสมชองเสียไว้ในเซลล์มากขึ้น ของเสียท่ี
สะสมในเซลล์จะมีขนาดเพิ่มขึ้นเมื่อเซลล์มีอายุมากขึ้น และเซลล์จะถูกทำลายไปอย่างช้า ๆ ทำให้
ร่างกายเส่ือโทรม 
 2. ทฤษฎีทางด้านจิตวิทยาสังคม (Psycho-social Theories of Aging) ทฤษฎีทางจิตวิทยา
สังคม ประกอบด้วยทฤษฎีต่างๆ ท่ีอธิบายถึงพฤติกรรมการดำเนินชีวิตของผู้สูงอายุอย่างมีหลักเกณฑ์
ท่ีเช่ือถือได้เกี่ยวกับการดำเนินชีวิตเพื่อให้มีความสุขในบั้นปลายของชีวิต  
  1) ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) ทฤษฎีนี้เช่ือว่าบุคคลจะอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
ขึ้นอยู่กับการปฏิบัติตนต่อบทบาทท่ีกำลังปฏิบัติอยู่อย่างเหมาะสม อายุจะเป็นองค์ประกอบท่ีสำคัญ
อย่างหนึ่งในการกำหนดบทบาทของแต่ละบุคคล 



  42 
 

  2) ทฤษ ฎี กิ จก รรม  (Activity Theory) ท ฤษ ฎี นี้ เ ช่ื อ ว่ า ผู้ สู งอ ายุ ท่ี มี บุ ค ลิกภ าพ
กระฉับกระเฉง มีกิจกรรมปฏิบัติอยู่เป็นประจำ หรือมีภารกิจอย่างสม่ำเสมอ จะทำให้มีความพึงพอใจ
ในชีวิต และมีการปรับตัวได้ดีกว่าผู้สูงอายุท่ีไม่มีกิจกรรมหรือบทบาทหน้าท่ีภารกิจใด ๆ  
  3) ทฤษฎีการแยกตนเอง (Disengagement Theory) ทฤษฎีนี้ความเช่ือว่าการแตกแยก
ตนเองจากสังคมเป็นเรื่องปกติ และเป็นความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุในแต่ละบุคคลท่ีจะแสวงหา
บทบาทของความสงบเงียบ ลดกิจกรรมและบทบาททางสังคมของตนเอง ลดการเกี่ยวข้องกับผู้อื่นมี
เวลาว่างสำหรับตนเองมากขึ้น เพื่อปรับตนเองให้เข้ากับการเปล่ียนแปลงตามปกติของกระบวนการท่ี
เป็นผู้สูงอายุ  
  4) ทฤษฎีบุคลิกภาพทางสังคม (Personality Theory) ทฤษฎีนี้มีความเช่ือตรงกับทฤษฎี
การแยกตนเอง โดยมีความเช่ือว่าการท่ีผู้สูงอายุร่วมกิจกรรมทางสังคมต่อเนื่องนั้นขึ้นอยู่กับตัวแปร
ทางด้านความพึงพอใจในชีวิตท่ีส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความสุขในชีวิตเป็นสำคัญ 
  5) ทฤษฎีต่อเนื่อง (Continuity Theory) ทฤษฎีนี้มีแนวคิดว่า บุคคลต่างมีบุคลิกภาพ  
มีรูปแบบของความพึงพอใจการดำเนินชีวิตแตกต่างกันไปโดยท่ีบุคลิกภาพและแบบการดำเนินชีวิต
ของแต่ละบุคคลนั้นจะบอกให้ทราบถึงการปรับตัวเพื่อให้เกิดความพึงพอใจในบั้นปลาย 
 
 4.6 สุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 แนวทางการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 ชฎาพร คงเพ๊ชร และคณะ (2564) ได้นำเสนอแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะหรือสุขภาพของ
ผู้สูงอายุให้ครอบคลุมรอบด้านท้ังด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ เอาไว้ 7 ประการ 
ดังต่อไปนี้ 
 1. โภชนาการท่ีเหมาะสม - การใช้หลักโภชนาการเข้าช่วยในการเสริมสร้างร่ายกายในส่วนท่ี
เส่ือมถอย โดยการรับประทานอาหารท่ีหลากหลายและครบหมวดหมู่ในสัดส่วนท่ีเหมาะสม 
โดยเฉพาะโปรตีน ซึ่งควรจะได้รับ 0.9-1 กรัมต่อน้ำหนักตัว 1 กิโลต่อวัน 
 2. การออกกำลังกายท่ีช่วยป้องกันโรค เพื่อให้ผู้สูงอายุลดภาวะพึ่งพิง และสามารถช่วยเหลือ
ตนเองได้อย่างอิสระ ลดความเส่ียงจากโรคทางหลอดเลือด และทำให้ระบบต่างๆ ในร่างกายสามารถ
ทำหน้าท่ีได้ดี โดยแบ่งการออกกำลังกายของผู้สูงอายุออกเป็น 4 แบบได้แก่ (1) การออกกำลังกาย
แบบแอโรบิค ซึ่งเน้นพัฒนาระบบหัวใจ หลอดเลือด ระบบหายใจให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น (2) การ
ออกกำลังกายเพื่อช่วยการทรงตัว ช่วยป้องกันการหกล้มและอุบัติเหตุ (3) การออกกำลังกายเพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหรือการออกกำลังกายโดยใช้แรงต้าน เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในกา ร
ช่วยเหลือตนเอง และการทำกิจกรรมประจำวัน และ (4) การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของ
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กล้ามเนื้อ เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อช่วยให้เคล่ือนไหวได้อย่างคล่องแคล่ว และทำกิจกรรมต่าง ๆ 
ได้สะดวกขึ้น 
 3. การนอนหลับท่ีเพียงพอ เพื่อช่วยกระตุ้นการซ่อมแซมร่างกายและชะลอความเส่ือมของ
อวัยวะภายในร่างกาย มีการหล่ังฮอร์โมนเพื่อการเจริญเติบโต เสริมสร้างสุขภาพจิตและอารมณ์ ทำให้
มีหงุดหงิด อารมณ์ดี และเสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย โดยผู้สูงอายุควรนอนหลังวันละ 7-8 ช่ัวโมง 
 4. การตรวจร่างกายประจำปี การรับวัคซีน และการหลีกเล่ียงการใช้ยาท่ีไม่จำเป็น โดยควร
ตรวจร่างกายทุก ๆ 6-12 เดือน และรับวัคซีนท่ีจำเป็นต้องการดูแลและรักษาสุขภาพ ป้องกันโรค
อันตราย และไม่ควรซื้อยามารับประทานเองหรือหลีกเล่ียงการใช้ยาโดยไม่จำเป็น 
 5. การป้องกันอุบัติเหตุ ส่ิงแวดล้อมท่ีปลอดภัยและการป้องกันการหกล้ม ผู้สูงอายุมีความ
เส่ียงในการเกิดอุบัติเหตุมากกว่า เนื่องจากความเส่ือมถอยของร่างกายและการเจ็บป่วย จึงควรมีการ
ป้องกันด้วยการจัดสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมและปลอดภัยสำหรับการใช้ชีวิตประจำวันของผู้สูงอายุ 
มีแสงสว่างอย่างเพียงพอ มีราวจับหรือเกาะ ดูแลจัดข้าวของให้เป็นระเบียบไม่วางเกะกะ และดูแล
ห้องน้ำและพื้นท่ีอาบน้ำให้แห้งอยู่เสมอ 
 6. การจัดการความเครียดอย่างเหมาะสม เนื่องจากความเครียดสร้างปัญหาและนำมาซึ่ง
ความเส่ือมและโรคภัยมากมายแก่ ผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุควรรู้จักปล่อยว่าง และพร้อมรับกับการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น ยืดหยุ่นในการใช้ชีวิต ไม่เข้มงวดกับตนเองและผู้อื่นมากจนเกินไป และทำ
กิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย จิตใจ และคนรอบข้างอยู่เสมอ เช่น การทำสมาธิ การออกกำลัง
กาย การท่องเท่ียว และพูดคุยกับเพื่อน เป็นต้น 
 7. การเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม ถือเป็นอีกแนวทางหนึ่งท่ีช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิตรอบด้าน
ของผู้สูงอายุ ทำให้ชีวิตมีคุณค่า มีสุขภาพจิตท่ีดี ผู้สูงอายุสามารถเลือกทำกิจกรรมทางสังคมได้
หลากหลายวิธี เช่น การทำกิจกรรมทางศาสนา ทัศนศึกษา ดนตรี และกิจกรรมอื่น ๆ เช่น อาสาสมัคร 
ชมรมผู้สูงอายุ ทำให้ได้มีโอกาสปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น ช่วยให้ชีวิตยืนยาว สร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย
แข็งแรง ลดความเครียด และภาวะซึมเศร้าลงได้ 
 นวรัตน์ ไวชมพู และคณะ (2563) ได้นำเสนอแนวทางการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุตาม
หลัก 3 อ. ประกอบด้วย 
 1. อาหาร เป็นการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุด้านร่างกาย โดยเน้นการรับประทานอาหารท่ี
เสริมสร้างร่างกายในส่วนท่ีถดถอย โดยเน้นการทานอาหารท่ีมีประโยชน์ มีสารอาหารครบ 5 หมู่ ทาน
ผักและผลไม้เพื่อกระตุ้นการขับถ่าย ลดอาหารท่ีเป็นปัจจัยเส่ียงต่อโรค เช่น อาหารหวาน มัน เค็ม 
เป็นต้น และด่ืมน้ำสะอาดอย่างน้อยวันละ 6-8 แก้ว 
 2. ออกกำลังกาย เน้นส่งเสริมสุขภาพร่างกายของผู้สูงอายุให้แข็งแรง ปราศจากโรคภัย 
เคล่ือนไหวร่างกายได้ สร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อหัวใจ รวมทั้งส่วนต่าง ๆ ท่ีเส่ือมสภาพไปตาม
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อายุ โดยควรออกกำลังกายอย่างน้อย 20-30 นาที 3-5 วันต่อสัปดาห์ โดยออกกำลังกายเพื่อเพิ่ม
ความยืดหยุ่นให้กับร่างกาย การออกกำลังกายท่ีเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการออกกำลัง
กายเพื่อเพิ่มความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด 
 3. อารมณ์ เป็นการส่งเสริมสุขภาพด้านจิตใจให้กับผู้สูงอายุ เพื่อให้มีความสุขและพึงพอใจใน
ชีวิต มีสุขภาพจิตท่ีดี ไม่วิตกกังวล ปราศจากความเครียด รู้จักยอมรับและเห็นคุณค่าในตนเอง รวมถึง
การควบคุมอารมณ์ และส่งเสริมอารมณ์เชิงบวก เพื่อการดำรงชีวิตอยู่กับตนเอง ครอบครัว และชุมชน
ได้อย่างมีความสุข โดยเน้นการมองโลกในแง่ดี มองคุณค่าในตนเองและผู้อื่น ทำงานอดิเรกหรือส่ิงท่ี
ชอบหรือถนัด เข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ พบปะพูดคุยกับคนวัยเดียวกัน และปฏิบัติตามหลักศาสนาท่ีนับ
ถือ เพื่อช่วยให้จิตใจสงบ  
 ศูนย์เรียนรู้สุขภาพ (มปป.) โดยสำนักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสร้างสุขภาพ (สสส.) ได้
จัดทำคู่มือสุขสมวัย สำหรับการดูแลผู้สูงอายุให้มีสุขภาพดี โดยได้นำเสนอแนวทางการส่งเสริมสุข
ภาวะผู้สูงอายุเอาไว้ 5 แนวทางด้วยกัน โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 1. รู้จัก เข้าใจ ความเปล่ียนแปลงในผู้สูงวัย คือ การเข้าใจการเปล่ียนแปลงสู่วัยผู้สูงอายุ 
ยอมรับและพร้อมรับมือกับการเปล่ียนแปลงนั้น ไม่ว่าจะเป็นเรื่องความเส่ือมของอวัยวะภายในทุก
อย่าง ระบบประสาทและสมอง หัวใจและหลอดเลือด ระบบย่อยอาหาร ระบบทางเดินหายใจ และ
ฮอร์โมน ซึ่งนำมาซึ่งการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ของผู้สูงอายุ เช่น อารมณ์เหงาและว้าเหว่ เศร้า 
โกรธ น้อยใจ วิตกกังวล และหงุดหงิด ดังนั้น การส่ือสารกับผู้สูงอายุ ควรมีลักษณะเฉพาะท่ีสามารถ
ดึงความสนใจได้ พูดทีละคน ช้าๆชัดๆซ้ำ ใช้ภาษากายเข้าช่วย และจัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมกับ
การเรียนรู้ นอกจากนั้น เรายังพบว่าผู้สูงอายุจะมีปัญหาสุขภาพจิต เช่น ความเครียด ซึมเศร้า ซึ่งหาก
ผู้สูงอายุและคนรอบข้างสามารถเข้าใจและสามารถปรับตัวเข้ากับการเปล่ียนแปลงเหล่านี้ ยอมรับ
ความจริง มองโลกในแง่ดี  ลดความกังวล หันเข้าหากิจกรรมหรืองานอดิเรกท่ีถนัดหรือชอบ เข้าสังคม
พบปะสังสรรค์กับผู้อื่น ปฏิบัติตามหลักศาสนา และหมั่นทำจิตใจให้เบิกบานอยู่เสมอ ไม่เครียด ก็จะ
ทำให้ตนเองมีความสุขมากขึ้น 
 2. โภชนาการสุขสมวัย เน้นการรับประทานอาหารทีมีประโยชน์ ครบท้ัง 5 หมู่ เน้นอาหาร
โปรตีนและแป้งจากธรรมชาติ ผักผลไม้และอาหารท่ีมีเส้นใยสูง หลีกเล่ียงน้ำตาล ของหวาน อาหาร
แปรรูป และอาหารไขมันสูง รับประทานในปริมาณท่ีเหมาะสม และควบคุมน้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์ท่ี
เหมาะสม โดยเน้นการทานผัก 2 ส่วนต่อโปรตีน(เนื้อสัตว์) 1 ส่วน และแป้ง 1 ส่วน 
 3. ร่างกายแข็งแรงสมวัย เน้นการออกกำลังกายและเคล่ือนไหวสำหรับผู้สูงอายุ ซึ่งจะช่วย
ชะลอวัย สร้างภูมิคุ้มกันให้กับร่างกาย ทำให้หัวใจแข็งแรงทำงานได้อย่างเต็มท่ี ควบคุมน้ำหนัก 
ป้องกันโรค ช่วยในการทรงตัว ลดความเส่ียงการหกล้ม กระตุ้นการทำงานของระบบทางเดินอาหาร
การย่อยและการดูดซึมอาหาร คลายเครียด ลดความวิตกกังวล และทำให้นอนหลับได้ดี โดยผู้สูงอายุ
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จะมีข้ันตอนการออกกำลังกายท่ีแตกต่างจากวัยอื่น โดยจะต้องเริ่มจากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ อบอุ่น
ร่างกาย 3-5 นาที จากนั้นจึงค่อยออกกำลังกายท่ีระดับปานกลางไม่หักโหม และค่อย ๆ ผ่อนลงทีละ
น้อย โดยรูปแบบการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุนั้น ประกอบด้วย การเดินหรือวิ่งช้าๆ 
การปั่นจักรยาน การว่ายน้ำหรือเดินในน้ำ การรำมวยจีน การรำไม้พลอง และโยคะ และเมื่อมีอาการ
ไม่ดีต้องหยุดออกกำลังกายทันที 
 4. การดูแลอารมณ์ ความคิด และจิตใจของผู้สูงอายุ โดยอยู่อย่างมีคุณค่า ใส่ใจคนใน
ครอบครัว ทำกิจกรรมจิตอาสา ทำงานตามความเหมาะสม และต้ังเป้าหมายชีวิต หมั่นสร้างพลังบวก
ให้ตนเอง โดยการทำให้จิตใจร่าเริงสดใส ใช้ชีวิตเรียบง่าย นอนเป็นเวลา ดูหนังฟังเพลง ทำกิจกรรม
กับลูกหลาน ออกไปเท่ียวพักผ่อนนอกบ้าน และทำกิจกรรมทางศาสนาเป็นประจำ รวมถึงการทำ
กิจกรรมเพื่อสังคมในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การช่วยเหลือสังคม เป็นอาสาสมัคร ถ่ายทอดภูมิปัญญา  
ต่อยอดประสบการณ์สู่รายได้เสริม เป็นต้น 
 5. การปรับบ้านและสภาพแวดล้อมท่ีปลอดภัยสำหรับผู้สูงอายุ โดยเน้นแนวคิด ปลอดภัย 
เข้าถึงง่าย กระตุ้นให้มีรู้สึกมีชีวิตชีวา และดูแลรักษาง่าย โดยพื้นท่ีรอบบ้านควรเรียบเสมอกัน ไม่มีท่ี
ต่างระดับเยอะ มีทางลาดและราวจับสำหรับเดิน มีแสงสว่างเพียงพอ มีราวจับช่วยพยุงตัวลุกขั้น พื้น
ไม่ล่ืนและแห้งง่าย เครื่องใช้ไฟฟ้าและปล๊ักไฟควรมีระบบตัดไฟและป้องกันการดูด และมีเครื่องปฐม
พยาบาลเตรียมไว้เสมอ 
 
 4.7 การประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 จากท่ีได้กล่าวมาแล้วในเบื้องต้น สุขภาวะของผู้สูงอายุต้องมองเป็นภาพแบบองค์รวมไม่
สามารถพัฒนาในด้านใดด้านหนึ่ง โดยเฉพาะได้ แต่ต้องมองออกเป็น 4 มิติ ได้แก่ มิติร่างกาย มิติ
จิตใจ (และอารมณ์) มิติทางสังคม และมิติทางจิตวิญญาณหรือทางปัญญา ซึ่งการประเมินสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุนั้น จำเป็นต้องประเมินให้รอบด้านท้ัง 4 มิติ โดยมีแนวทางการประเมินของแต่ละ
นักวิชาการ หน่วยงาน และองค์กร ดังต่อไปนี้ 
 Ryff & Keyes (อ้างถึงใน อาภากร เปรี้ยวนิ่ม และคณะ, 2563) นำเสนอมาตรวัดความผาสุก
ทางจิต (Psychological Well-Being) ซึ่งหมายถึง สภาวะท่ีบุคคลรับรู้ว่าตนได้ทำในส่ิงท่ีต้องการและ
ทำได้สำเร็จ มีการพัฒนาการทางจิตใจค่อนข้างสมบูรณ์ โดยประเมินจากเหตุการณ์ในช่วงชีวิตท่ีผ่าน
มา โดยแนวคิดนี้เป็นแนวคิดท่ีได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในหลายประเทศ และถูกอ้างอิงใน
งานวิจัยต่าง ๆ มากมาย โดยแบ่งออกเป็น 6 ด้านได้แก่  
  1. อิสระในตนหรือความเป็นตัวของตัวเอง (Autonomy) หมายถึง การกำกับตนเอง พึ่งพา
ตนเอง รับผิดชอบตนเอง และประเมินตนเองอย่างถูกต้อง 
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  2. ความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมและการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นอย่าง
รวดเร็ว (Environment Mastery) ซึ่งได้แก่ ความรู้สึกบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นในชีวิต
ของตนเอง 
  3. ความงอกงามส่วนบุคคลหรือการเติบโตภายในตนเอง (Personal Growth) หมายถึง 
กระบวนการเรียนรู้ตลอดชีวิต เพื่อพัฒนา เพิ่มศักยภาพ และไปถึงเป้าหมายของชีวิต รวมถึงการ
ตระหนักในความสามารถของตนเอง 
  4. การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อื่น (Positive Relation with others) หมายถึง ความสัมพันธ์
ท่ีดี สามารถติดต่อส่ือสารเชิงสร้างสรรค์ และมีความสุขกับการอยู่ร่วมกันกับผู้อื่น 
  5. การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต (Purpose in life) หมายถึงการแสวงหาความสุข การสร้าง
ตนเองไปในทิศทางท่ีถูกต้องและเหมาะสม มีการวางแผนท่ีดี ทำให้บุคคลมีความสุขในชีวิตอย่าง
แท้จริง โดยให้ความสำคัญกับเป้าหมายและอนาคตของตนเอง 
  6. การยอมรับตนเอง (Self-acceptance) หมายถึง การท่ีบุคคลรู้จักและเข้าใจในตนเอง  
รู้จุดเด่นและจุดด้อย รวมทั้งภาพลักษณ์ของตนเองอย่างแท้จริง 
 Wiliyanarti P.F และคณะ (2020) ได้นำเสนองานวิจัยเกี่ยวกับความเหมาะสมและความ
ตรงของตัวชี้วัดสุขภาวะของผู้สูงอายุ เพื่อสนับสนุนเมืองท่ีเป็นมิตรต่อผู้สูงอายุ โดยแบ่งกลุ่มตัวชี้วัดท่ีมี
คุณภาพและสามารถเป็นตัวแทนของประเด็นต่าง ๆ ได้มีดังต่อไปนี้ 
1. ข้อมูลประชากร 1 .ระดับรายได้ 

2. อาชีพ 
3. สถานะทางการสมรส 
4. การศึกษา 

2. สภาพแวดล้อมทางสังคม 1. เครือข่ายทางสังคม 
2. สภาพแวดล้อมทางครอบครัวและชุมชน 
3. สภาพปัญหา 

3. การบริการสุขภาพ 1. การบริการผู้สูงอายุ 
2. การเข้าถึงข้อมูลข่าวสาร 
3. การประกันสุขภาพ 

4. สุขภาวะทางร่างกาย 1. ความอิสระในการดำเนินชีวิต 
2. การร้องเรียนเกี่ยวกับสุขภาพร่างกาย 
3. ภาวการณ์รับรู้ 
4. การป่วยเป็นโรคต่าง ๆ 

5. สุขภาวะทางจิต 1. การยอมรับตนเอง 
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2. การมีเป้าหมายในชีวิต 
     3. ความสามารถในการควบคุม 
        สภาพแวดล้อม 

4. การพัฒนาตนเอง 
5. การมีสัมพันธภาพท่ีดี 
6. การมีอิสระในตนเอง 

6. สุขภาวะทางสังคม 1. การได้รับการยอมรับทางสังคม 
2. การยอมรับและนับถือผู้อื่นท่ีอยู่ร่วมกันในสังคม 
3. การได้ทำประโยชน์หรือแบ่งปันเพื่อสังคม 

7. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ 1. ความศรัทธาในศาสนาและพระเจ้า 
2. ความเข้าใจในตนเอง 
3. การปรับตัวเข้ากับส่ิงแวดล้อม 
4. การเข้าบริบทและเป็นคนดีของชุมชน 

 จากผลการวิจัยพบว่า กลุ่มท่ีมีความตรงและเหมาะสมท่ีสุดคือ สุขภาวะทางจิตวิญญาณ 
รองลงมาคือ สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะทางกาย และสุขภาวะทางจิตใจ 
 อภิชัย มงคล และคณะ (2552) ได้ทำงานวิจัยการพัฒนาและทดสอบดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคน
ไทย (Version 2007) โดยวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาเครื่องมือและศึกษาความพ้องในการประเมินภาวะ
สุขภาพจิต ยังได้ทำแบบทดสอบดัชนีวัดสุขภาพจิตคนไทย โดยแบ่งออกเป็นฉบับสมบูรณ์ 55 ข้อ และ
ฉบับส้ัน 15 ข้อ ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ ได้แก่ สภาพจิตใจ สมรรถภาพของจิตใจ คุณภาพของ
จิตใจ และปัจจัยสนับสนุน เช่น ครอบครัว สังคม สภาพแวดล้อม การเรียนรู้ และการเข้าถึงหลักธรรม
และจิตวิญญาณ เพื่อใช้ในการวัดสุขภาพจิตของคนไทยผ่านทางระบบออนไลน์ ซึ่งประเด็นคำถาม 
ครอบคลุมท้ังในด้านสุขภาพจิต ครอบครัว สังคม และความมั่นคงในชีวิตของคนไทย โดยแบ่งออกเป็น 
55 ข้อ พร้อมท้ังคำตอบในรูปแบบของ Likert Scales 4 ระดับ ได้แก่ ไม่เลย เล็กน้อย มาก และมาก
ท่ีสุด โดยประเด็นคำถามคือ 

1. ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวิต 
2. ท่านรู้สึกสบายใจ 
3. ท่านรู้สึกสดช่ืนเบิกบาน 
4. ท่านรู้สึกชีวิตของท่านมีความสุขสงบ (ความสงบสุขในจิตใจ) 
5. ท่านรู้สึกเบ่ือหน่ายท้อแท้กับการดำเนินชีวิตประจำวัน 
6. ท่านรู้สึกผิดหวังในตัวเอง 
7. ท่านรู้สึกว่าชีวิตของท่านมีแต่ความทุกข์ 
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8. ท่านรู้สึกกังวลใจ 
9. ท่านรู้สึกเศร้าโดยไม่ทราบสาเหตุ 
10. ท่านรู้สึกโกรธหงุดหงิดง่ายโดยไม่ทราบสาเหตุ 
11. ท่านต้องไปรับการรักษาพยาบาลเสมอๆ เพื่อให้สามารถดำเนินชีวิตและทำงานได้ 
12. ท่านเป็นโรคเรื้อรัง (เบาหวาน ความดันโลหิตสูง อัมพาต ลมชัก ฯลฯ ในกรณีถ้ามีให้ระบุ

ว่ามีความรุนแรงของโรคเล็กน้อยหรือมากตามอาการท่ีมี 
13. ท่านรู้สึกกังวลหรือทุกข์ทรมานใจเกี่ยวกับการเจ็บป่วยของท่าน 
14. ท่านพอใจต่อการผูกมิตรหรือเข้ากับบุคคลอื่น 
15. ท่านมีสัมพันธภาพท่ีดีกับเพื่อนบ้าน 
16. ท่านมีสัมพันธภาพท่ีดีกับเพื่อนร่วมงาน (ทำงานร่วมกับคนอื่น) 
17. ท่านคิดว่าท่านมีความเป็นอยู่และฐานะทางสังคม ตามท่ีท่านได้คาดหวังไว้ 
18. ท่านรู้สึกประสบความสำเร็จและความก้าวหน้าในชีวิต 
19. ท่านรู้สึกพึงพอใจกับฐานะความเป็นอยู่ของท่าน 
20. ท่านเห็นว่าปัญหาส่วนใหญ่เป็นส่ิงท่ีแก้ไขได้ 
21. ท่านสามารถทำใจยอมรับได้สำหรับปัญหาท่ียากจะแก้ไข (เมื่อมีปัญหา) 
22. ท่านมั่นใจว่าจะสามารถควบคุมอารมณ์ได้ เมื่อมีเหตุการณ์คับขันหรือร้ายแรงเกิดขึ้น 
23. ท่านมั่นใจท่ีจะเผชิญกับเหตุการณ์ร้ายแรงท่ีเกิดขึ้นในชีวิต 
24. ท่านแก้ปัญหาท่ีขัดแย้งได้ 
25. ท่านจะรู้สึกหงุดหงิด ถ้าส่ิงต่างๆ ไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวัง 
26. ท่านหงุดหงิดโมโหง่ายถ้าท่านถูกวิพากษ์วิจารณ์ 
27. ท่านรู้สึกหงุดหงิด กังวลใจกับเรื่องเล็กๆน้อยๆ ท่ีเกิดขึ้นเสมอ 
28. ท่านรู้สึกกังวลใจกับเรื่องทุกเรื่องท่ีมากระทบตัวท่าน 
29. ท่านรู้สึกยินดีกับความสำเร็จของคนอื่น 
30. ท่านรู้สึกเห็นใจเมื่อผู้อื่นมีทุกข์ 
31. ท่านรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผู้อื่นเมื่อมีโอกาส 
32. ท่านให้ความช่วยเหลือแก่ผู้อื่นเมื่อมีโอกาส 
33. ท่านเสียสละแรงกายหรือทรัพย์สินเพื่อประโยชน์ส่วนรวมโดยไม่หวังผลตอบแทน 
34. หากมีสถานการณ์ท่ีคับขันเส่ียงภัย ท่านพร้อมท่ีจะให้ความช่วยเหลือร่วมกับผู้อื่น 
35. ท่านพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง 
36. ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง 
37. ท่านรู้สึกว่าท่านมีคุณค่าต่อครอบครัว 
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38. ท่านมีส่ิงยึดเหนี่ยวสูงสุดในจิตใจท่ีทำให้จิตใจมั่นคงในการดำเนินชีวิต 
39. ท่านมีความเช่ือมั่นว่าเมื่อเผชิญกับความยุ่งยากท่านมีส่ิงยึดเหนี่ยวสูงสุดในจิตใจ 
40. ท่านเคยประสบกับความยุ่งยากและส่ิงยึดเหนี่ยวสูงสุดในจิตใจช่วยให้ท่านผ่านพ้นไปได้ 
41. ท่านต้องการทำบางส่ิงท่ีใหม่ในทางท่ีดีขึ้นกว่าท่ีเป็นอยู่เดิม 
42. ท่านมีความสุขกับการริเริ่มงานใหม่ๆ และมุ่งมั่นท่ีจะทำให้สำเร็จ 
43. ท่านมีความกระตือรือร้นท่ีจะเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ในทางท่ีดี 
44. ท่านมีเพื่อนหรือคนอื่นๆ ในสังคมคอยช่วยเหลือท่านในยามท่ีต้องการ 
45. ท่านได้รับความช่วยเหลือตามท่ีท่านต้องการจากเพื่อนหรือคนอื่นๆในสังคม 
46. ท่านรู้สึกมั่นคง ปลอดภัยเมื่ออยู่ในครอบครัว 
47. หากท่านป่วยหนัก ท่านเช่ือว่าครอบครัวจะดูแลท่านเป็นอย่างดีท่านปรึกษาหรือขอความ

ช่วยเหลือจากครอบครัวเสมอเมื่อท่านมีปัญหา 
48. ท่านปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือจากครอบครัวเสมอเมื่อท่านมีปัญหา 
49. สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันต่อกัน 
50. ท่านมั่นใจว่าชุมชนท่ีท่านอาศัยอยู่มีความปลอดภัยต่อท่าน 
51. ท่านรู้สึกมั่นคงปลอดภัยในทรัพย์สินเมื่ออาศัยอยู่ในชุมชนนี้ 
52. มีหน่วยงานสาธารณสุขใกล้บ้านท่ีท่านสามารถไปใช้บริการได้ 
53. หน่วยงานสาธารณสุขใกล้บ้านสามารถไปให้บริการได้เมื่อท่านต้องการ 
54. เมื่อท่านหรือญาติเจ็บป่วยจะไช้บริการจากหน่วยงานสาธารณสุขใกล้บ้าน 
55. เมื่อท่านเดือดร้อนจะมีหน่วยงานในชุมชน(เช่น มูลนิธิ ชมรม สมาคม วัด สุเหร่า ฯลฯ) มา

ช่วยเหลือดูแลท่าน  
 สำนักงานพัฒนาระบบข้อมูลข่าวสารสุขภาพ ซึ่งได้ดำเนินการเผยแพร่ข้อมูลด้านสุขภาพใน
หลากหลายมิติ ได้จัดทำ “แบบประเมินสุขภาพและปัจจัยทีส่งผลต่อสุขภาพ” ผ่านทางเว็บสารสนเทค
สุขภาพไทย hiso.or.th โดยเป็นแบบประเมินสุขภาพด้วยตนเองของผู้สูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค์
เพื่อให้ประชาชนเกิดความตระหนักและรับทราบถึงสภาวะสุขภาพของตนเอง โดยแบ่งออกเป็น 12 
หมวด ตามตัวชี้วัดสุขภาพแห่งชาติ ดังต่อไปนี้ 
 หมวดท่ี 1 สุขภาพกาย  
 หมวดท่ี 2 สุขภาพจิต  
 หมวดท่ี 3 สุขภาพในมิติทางจิตวิญญาณหรือปัญญา  
 หมวดท่ี 4 พฤติกรรมสุขภาพ  
 หมวดท่ี 5 คุณภาพส่ิงแวดล้อม  
 หมวดท่ี 6 ความมั่นคงในชีวิต  
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 หมวดท่ี 7 ความสัมพันธ์ในครอบครัว  
 หมวดท่ี 8 ศักยภาพชุมชน  
 หมวดท่ี 9 ความมั่นคงทางสังคม  
 หมวดท่ี 10 ความเป็นธรรมและการเข้าถึงบริการสุขภาพ 
 หมวดท่ี 11 ประสิทธิภาพของระบบริการสุขภาพ 
 หมวดท่ี 12 คุณภาพและประสิทธิภาพของบริการสุขภาพ 
 จากตัวช้ีวัดท้ัง 12 หมวด ผู้จัดทำแบบประเมินได้แบ่งหมวดการประเมินออกเป็น 12 กลุ่ม
คำถามการประเมินดังต่อไปนี้ 

1. ท่านมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงเพียงใด โดยแบ่งออกเป็นคำถามย่อยได้แก่ 
1.1  ท่านมีสมรรถภาพร่างกายท่ีแข็งแรงอยู่ในระดับใด 
1.2. ท่านมีความเจ็บป่วยจากโรคเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 
หรือไม่ เพียงใด 
1.3. ท่านสามารถช่วยเหลือตนเองในการทำกิจวัตรประจำวันได้เพียงใด 
1.4 หากพิจารณาโดยรวม ท่านคิดว่าท่านมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ในระดับใด 

2. ท่านมีสุขภาพจิตท่ีดีและมีความพึงพอใจในชีวิตเพียงใด โดยแบ่งออกเป็นคำถามย่อยได้แก่ 
2.1. ปัจจุบันท่านมีความสุขและมีความพึงพอใจในชีวิตท่ีท่านเป็นอยู่เพียงใด 
2.2. ท่านสามารถจัดการกับความเครียดและปัญหาชีวิตท่ีเกิดขึ้นได้มากน้อยเพียงใด 
2.3. ท่านมีความภาคภูมิใจในตนเองเพียงใด 
2.4. หากพิจารณาโดยรวม ท่านคิดว่าท่านมีสุขภาพจิตและความพึงพอใจในชีวิตอยู่ใน
ระดับใด 

3. ท่านมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมเพียงใด โดยแบ่งออกเป็นคำถามย่อยได้แก่ 
3.1. ท่านมีพฤติกรรมการสูบบุหรี่ และด่ืมสุรา มากน้อยเพียงใด 
3.2. ท่านมีการป้องกันความเส่ียงจากโรคติดต่อและการบาดเจ็บท่ีป้องกันได้ มากน้อย
เพียงใด 
3.3. ท่านมีพฤติกรรมการออกกำลังกาย และการบริโภคผักผลไม้ มากน้อยเพียงใด 
3.4. หากพิจารณาโดยรวม ท่านคิดว่าท่านมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสม อยู่ในระดับใด 

4. ท่านมีความยึดมั่นและปฏิบัติตามหลักคุณธรรมหรือหลักศาสนาเพียงใด โดยแบ่งออกเป็น
คำถามย่อยได้แก่ 
4.1. ท่านมีความยึดมั่นและปฏิบัติตามหลักคุณธรรมในการอยู่ร่วมกับผู้อื่นเพียงใด 
4.2. ท่านยึดหลักศาสนาและปฏิบัติตามหลักศาสนาท่ีท่านนับถือ เพียงใด 
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4.3  ท่านคิดว่าท่านมีอิสรภาพในการดำรงชีวิต ไม่ยึดติดหรือเป็นทาสต่อปัจจัยภายนอก 
เพียงใด 
4.4. หากพิจารณาโดยรวม ท่านคิดว่าท่านยึดมั่นและปฏิบัติตามหลักคุณธรรมหรือหลัก
ศาสนา ในระดับใด 

5. ท่านมีโอกาสศึกษาและเรียนรู้อย่างเพียงพอสำหรับการดำรงชีวิตเพียงใด โดยแบ่งออกเป็น
คำถามย่อยได้แก่ 
5.1. ท่านมีโอกาสได้รับการศึกษาอย่างเพียงพอสำหรับการดำรงชีวิต เพียงใด 
5.2. ท่านมีโอกาสเรียนรู้และเข้าถึงแหล่งความรู้ท่ีนอกเหนือจากการศึกษาในภาคปกติ 
เพียงใด 
5.3. ท่านมีการเรียนรู้เพื่อการพัฒนาทักษะชีวิต สำหรับการใช้ชีวิตประจำวัน เพียงใด 
5.4. หากพิจารณาโดยรวม ท่านคิดว่าท่านมีโอกาสในการศึกษาและการเรียนรู้ในการ
ดำรงชีวิต ในระดับใด 

6. ท่านมีปัจจัยดำรงชีวิตท่ีเพียงพอและมีความมั่นคงเพียงใด โดยแบ่งออกเป็นคำถามย่อย
ได้แก่ 
6.1. ท่านสามารถหาอาหารเพื่อการบริโภคท่ีเพียงพอต่อการดำรงชีวิต เพียงใด 
6.2. ท่านมีท่ีอยู่อาศัยท่ีมั่นคง ปลอดภัย และถูกสุขลักษณะ เพียงใด 
6.3. ท่านมีรายได้ท่ีพอเพียงกับรายจ่ายสำหรับการดำรงชีวิตประจำวัน เพียงใด 
6.4. ท่านมีอาชีพท่ีมั่นคงสามารถเล้ียงตนเองและครอบครัว เพียงใด 
6.5. หากพิจารณาโดยรวม ท่านคิดว่าท่านมีปัจจัยในการดำรงชีวิตท่ีเพียงพอและมั่นคง ใน
ระดับใด 

7. ท่านมีครอบครัวที่มีความรักและความอบอุ่นเพียงใด โดยแบ่งออกเป็นคำถามย่อยได้แก่ 
7.1. ท่านและสมาชิกในครอบครัวมีการแสดงความรักและความเอาใจใส่ภายในครอบครัว 
เพียงใด 
7.2. ท่านและสมาชิกในครอบครัวมีการสนทนาและการทำกิจกรรมร่วมกัน เพียงใด 
7.3. ท่านและสมาชิกในครอบครัวมีการให้คำปรึกษาและแก้ไขปัญหาภายในครอบครัว 
เพียงใด 
7.4. ท่านและสมาขิกในครอบครัวมีการดูแลสมาชิกท่ีเป็นเด็กและผู้สูงอายุ เพียงใด 
7.5. หากพิจารณาโดยรวม ท่านคิดว่าท่านมีครอบครัวที่มีความรัก ความอบอุ่น ในระดับ
ใด 

8. ท่านมีชุมชนท่ีเข้มแข็งเพียงใด โดยแบ่งออกเป็นคำถามย่อยได้แก่ 
8.1. ท่านมีบทบาทในการช่วยเหลือคนอื่นในชุมชน เพียงใด 
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8.2. ท่านมีบทบาทในการพัฒนาชุมชนท่ีท่านอยู่ เพียงใด 
8.3. ท่ามีส่วนในการบำรุงรักษาวัฒนธรรมท้องถิ่นของท่าน เพียงใด 
8.4. หากพิจารณาโดยรวม ท่านคิดว่าท่านอยู่ในชุมชนท่ีมีความเข้มแข็ง ในระดับใด 

9. ท่านอยู่ในสังคมท่ีมีความสงบสุข ปลอดภัย เพียงใด โดยแบ่งออกเป็นคำถามย่อยได้แก่ 
9.1. ท่านรู้สึกว่าชีวิตและทรัพย์สินท่านมีความปลอดภัย เพียงใด 
9.2. ท่านมีบทบาทในการรักษาความสงบสุขในสังคมของท่าน เพียงใด 
9.3. หากพิจารณาโดยรวมท่านคิดว่าท่านอยู่ในสังคมท่ีมีความสงบสุข ปลอดภัยในระดับใด 

10. ท่านอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสม เพียงใด โดยแบ่งออกเป็นคำถามย่อยได้แก่ 
10.1. ท่านอยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีปราศจากมลภาวะหรือไม่ เพียงใด 
10.2. ท่านมีการควบคุมขยะและส่ิงปฏิกูลจากบ้านเรือนของท่าน เพียงใด 
10.3. ท่านมีการดูแลรักษาทรัพยากรธรรมชาติ เพียงใด 
10.4. ท่านอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการมีสุขภาพดี เพียงใด 
10.5. ท่านได้รับความคุ้มครองจากสภาพแวดล้อมท่ีเส่ียงต่อสุขภาพ เพียงใด 
10.6. หากพิจารณาโดยรวม ท่านคิดว่าท่านอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสม ในระดับใด 

11. ท่านได้รับส่ือท่ีเหมาะสม เพียงใด โดยแบ่งออกเป็นคำถามย่อยได้แก่ 
11.1. ท่านได้รับส่ือท่ีเสริมสร้างสุขภาพ และคุณธรรม,มากน้อยเพียงใด 
11.2. ท่านได้รับการปกป้องจากส่ือท่ีไม่เหมาะสมหรือไม่  เพียงใด 
11.3. ท่านมีความเข้าใจในการเลือกบริโภคส่ือท่ีเหมาะสม เพียงใด 
11.4. หากพิจารณาโดยรวม ท่านคิดว่าท่านมีโอกาสได้รับส่ือท่ีเหมาะสม ในระดับใด 

12. ท่านได้รับบริการสุขภาพท่ีเพียงพอและเหมาะสม เพียงใด โดยแบ่งออกเป็นคำถามย่อย
ได้แก่ 
12.1. ท่านมีโอกาสในการได้รับบริการสุขภาพโดยปราศจากอุปสรรคทางการเงิน เพียงใด 
12.2. ท่านได้รับบริการสร้างเสริมสุขภาพท่ีครบถ้วนตามวัยหรือไม่ เพียงใด 
12.3. ท่านมีความเข้าใจในการเลือกใช้บริการสุขภาพท่ีเหมาะสม เพียงใด 
12.4. ท่านได้รับความคุ้มครองจากบริการท่ีไม่เหมาะสมหรือไม่ เพียงใด 
12.5. ท่านมีการสร้างเสริมสุขภาพตนเองและครอบครัวมากน้อย เพียงใด 
12.6. หากพิจารณาโดยรวม ท่านคิดว่าท่านได้รับบริการสุขภาพท่ีเพียงพอและเหมาะสม 
ในระดับใด 

 Chan C. H. Y. และคณะ (2014) ได้พัฒนาแบบประเมินสุขภาวะแบบองค์รวม (Holistic 
Well-Being Scale) ท่ีมีเนื้อหาครอบคลุมรอบด้าน ซึ่งประกอบด้วยข้อคำถาม 30 ข้อ เพื่อใช้ในการ
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ประเมินทางร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ โดยเน้นการประเมินแบบองค์รวม โดยมีข้อคำถามดังภาพ
ท่ีนำเสนอต่อไปนี้ 

 
แผนภาพท่ี 3 แบบประเมินสุขภาวะแบบองค์รวม (Holistic Well-Being Scale) 
 แบบสอบถามท้ังหมด 30 ข้อแบ่งออกเป็นองค์ประกอบของสุขภาวะ 3 ด้าน ได้แก่ ความ
ไม่สุขยบายทางร่างกาย 5 ข้อ ความสับสนทางจิตวิญญาณ 4 ข้อ และความสงบสุขทางจิตใจ 16 ข้อ 
(การปล่อยวาง 5 ข้อ การรับรู้อย่างมีสติ 4 ข้อ ความมีชีวิตชีวา 4 ข้อ และการดูแลตนเองทางจิต
วิญญาณ 3 ข้อ) 
 ธนกิจ รุ่งเรืองรัตนกุล และสวนันท์ บำเรอราช (2565) ได้ดำเนินแปลและวิจัยความตรง
และความเท่ียงประเมินสุขภาวะแบบองค์รวมของ Chan C. H. Y. และคณะ (2014) พร้อมท้ังหาดัชนี
ความสอดคล้องและดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา โดยมองว่า เป็นแบบท่ีมีความเหมาะสมกับการประเมิน
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สุขภาวะทางจิตวิญญาณ เนื่องจากสอดคล้องกับบริบทของประเทศไทย เหมาะกับการใช้ในบุคคลทุก
ประเภท และมีเนื้อหาท่ีครอบคลุมในทุกมิติของสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ผลการศึกษาพบว่า แบบ
ประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ฉบับภาษาไทยท่ีพัฒนาขึ้นจากแบบของ Chan H.Y. Celia และ
คณะ (มปป.) มีความตรงผ่านเกณฑ์ท่ียอมรับได้ และความเท่ียงอยู่ในเกณฑ์ท่ีดี และความเท่ียงเชิง
ความสอดคล้องภายในอยู่ในเกณฑ์ท่ียอมรับได้ 
 

 4.7 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับสุขภาวะข้องผู้สูงอายุ 
  วิไลวรรณ อิศรเดช (2563) ได้ศึกษาการเสริมสร้างสุขภาวะผู้สูงอายุของสังคมเมืองผ่าน
ระบบส่ือสารออนไลน์ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาสถานการณ์สุขภาวะของผู้สูงอายุในสังคมเมือง 
จังหวัดนนทบุรี 2) ศึกษาและพัฒนากิจกรรมการเสริมสร้างสุขภาวะท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุในสังคม
เมืองผ่านการส่ือสารออนไลน์และ 3) นําเสนอรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุ
ในสังคมเมืองผ่านการส่ือสารออนไลน์เป็นงานวิจัยแบบผสานวิธี ได้แก่ เชิงปริมาณใช้แบบสอบถาม 
กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไปของจังหวัดนนทบุรี จำนวน 398 คน ควบคู่กับการใช้แบบ
สัมภาษณ์เชิงลึกและสนทนากลุ่ม เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงโดยผู้ให้ข้อมูลหลักได้แก่ ผู้ท่ีเกี่ยวข้อง
กับการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุและมีความรู้ด้านส่ือออนไลน์ และตัวแทนชมรมผู้สูงอายุ จำนวน 
25 คน ผลการวิจัยพบว่า 1) สถานการณ์สุขภาวะของผู้สูงอายุในสังคมเมืองคือ ภาครัฐเน้นพัฒนา
ศักยภาพผู้สูงอายุให้มีความสามารถจัดการความรู้ ข้อมูล เนื้อหาการส่ือสารออนไลน์ ซึ่งพฤติกรรม
การใช้งานอินเทอร์เน็ตสามารถค้นหาข้อมูลข่าวสารได้ทุกประเภท 2) กิจกรรมการเสริมสร้างสุขภาวะ
ท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุในสังคมเมืองมี 5 ด้าน คือ ร่างกาย สุขภาพจิต ปัญญา สังคมและส่ิงแวดล้อม
และความสัมพันธ์ทางสังคม และ 3) รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุในสังคม
เมืองคือ การส่ือสารออนไลน์ผ่าน  Web, Page, Line, Facebook และ YouTube โดยเรียนรู้ตาม
ความสนใจ ความต้องการ โอกาสความพร้อม และศักยภาพในการเรียนรู้ ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความรู้ มี
ทักษะในการดำเนินชีวิต และทันต่อการเปล่ียนแปลงต่างๆและสามารถประยุกต์ใช้ความรู้ท่ีได้ให้เกิด
ประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่นด้วย 
  ฉัตรชณา เพริศพริ้ง และวัชรินทร์ ถนัดไร่ (2565) ได้การทำวิจัยเกี่ยวกับแนวทางการสร้าง
ความสุขของผู้สูงอายุด้วยกิจกรรมนันทนาการ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการ
เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุ สภาพการดำเนินกิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุ ความ
ต้องการกิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุ และเพื่อพัฒนาแนวทางการสร้างความสุขของผู้สูงอายุ
กับกิจกรรมนันทนาการ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุในตำบลไชยภูมิ อำเภอไชโย จังหวัดอ่างทอง 
จำนวน 30 คน โดยผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ พบว่า 
ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ ประกอบด้วย 4 ปัจจัย ได้แก่ ปัจจัยด้านการจูง
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ใจ ปัจจัยด้านการรับรู้ ปัจจัยด้านทัศนคติ และปัจจัยด้านการเรียนรู้ ด้านสภาพการจัดกิจกรรม
นันทนาการของผู้สูงอายุ พบว่า ภาพรวมผู้สูงอายุมีความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพการจัดกิจกรรม
นันทนาการของผู้สูงอายุในภาพรวมอยู่ในระดับ ซึ่งเมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ทุกด้านมีระดับ
ความคิดเห็นว่ามีสภาพการดำเนินการจัดกิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุในภาพรวมอยู่ในระดับ
อยู่ในระดับดี ได้แก่ ด้านบุคลากร ด้านกิจกรรม ด้านการบริหารจัดการ และด้านสถานท่ี อุปกรณ์ 
และส่ิงอำนวยความสะดวก และด้านการพัฒนาแนวทางการสร้างความสุขของผู้สูงอายุกับกิจกรรม
นันทนาการ พบว่า แนวทางในการสร้างความสุขของผู้สูงอายุกับกิจกรรมนันทนาการจะต้องประกอบ
ไปด้วย 4 แนวทาง ได้แก่ ด้านบุคลากรผู้จัดกิจกรรม ด้านสถานท่ี อุปกรณ์ และส่ิงอำนวยความสะดวก 
ด้านลักษณะกิจกรรม และด้านการบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุ 
  Kim S. S. et.al. (2013) ได้ทำการศึกษาเรื่องสุขภาวะทางจิตใจ ร่างกาย สังคม และจิต
วิญญาณท่ีมีความคล้ายคลึงกันระหว่างผู้สูงอายุในประเทศเกาหลีและการดูแลของครอบครัว มีการ
ยอมรับท่ีเพิ่มข้ึนถึงความสอดคล้องกันระหว่างผู้สูงอายุและการดูแลของครอบครัวที่มีผลต่อการปฏิบัติ
และการนำไปใช้ของงานวิจัย การได้รับการดูแลด้านสุขภาวะมีอิทธิพลต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุและ
ข้อบกพร่องของครอบครัว มีการศึกษาเพียงเล็กน้อยในการสำรวจถึงความสอดคล้องระหว่างผู้สูงอายุ
ในประเทศเกาหลีและผู้ท่ีดูแลผู้ป่วย วัตถุประสงค์ของการศึกษาในครั้งนี้เป็นการทดสอบสุขภาวะทาง
จิตใจ ร่างกาย สังคม และจิตวิญญาณท่ีมีความสอดคล้องกันในกลุ่มผู้สูงอายุจำนวน 157 คนท่ีได้รับ
การดูแลในประเทศเกาหลี มีระดับอย่างมีนัยสำคัญของความสอดคล้องกันระหว่างผู้สูงอายุและผู้ท่ีให้
การดูแลผู้ป่วยในมุมมองทางสุขภาวะด้านจิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ แต่ไม่รวมถึงสุขภาพทางกาย 
การค้นคว้าในครั้งนี้เป็นข้อเสนอแนะสำหรับพยาบาลและผู้เช่ียวชาญทางการดูแลสุขภาพว่าควรจะมี
การเช่ือมโยงถึงการดูแลของครอบครัวเพื่อก่อให้เกิดการดูแลผู้สูงอายุ รวมถึงการสร้างความเข้าใจใน
การเคล่ือนไหว และการดูผู้สูงอายุท่ีสัมพันธ์กับการดูแลของครอบครัวรวมถึงการปรับปรุงสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุและการได้รับการดูแลจากครอบครัว 
 Ferrand et.al. (2014) ได้ทำวิจัยเรื่องการชดเชยความต้องการทางด้านจิตใจและสุขภาวะ
ความเป็นอยู่ในผู้สูงอายุเป็นผู้ใหญ่ 80 ปีและเปรียบเทียบของการอาศัยอยู่ในหรือท่ีบ้านท่ีพักอาศัย
การใช้มุมมองของทฤษฎีการตัดสินใจเองตามทฤษฎีการตัดสินใจเอง (SDT) การศึกษาครั้งนี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบความพึงพอใจความต้องการทางจิตวิทยาของผู้สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ในบ้านท่ี
อยู่อาศัยและความสัมพันธ์ของพวกเขากับตัวช้ีวัดของความเป็นอยู่ และทดสอบความมีส่วนร่วมของ
แต่ละความต้องการของตัวช้ีวัดเหล่านี้ ผู้เข้าร่วมกิจกรรม (ประชากร 100 คน อายุเฉล่ีย 86.7) เสร็จ
ส้ินมาตรการความพึงพอใจของความต้องการทางจิตวิทยาวัตถุประสงค์ในชีวิตเจริญเติบโตส่วนบุคคล
และภาวะซึมเศร้าผู้สูงอายุการวิเคราะห์แสดงให้เห็นว่าท้ังสองกลุ่มประวัติท่ีแตกต่างกันรายหนึ่งท่ีมี
ความพึงพอใจสูงของการต้องการทางจิตวิทยาขั้นพื้นฐานและรายละเอียดอื่นท่ีมีความพึงพอใจต่ำของ
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สามทางจิตวิทยาขั้นพื้นฐาน รูปเหล่านี้ไม่แตกต่างกันในแง่ของลักษณะของประชาชนปัญหาสุขภาพ
และข้อจำกัดการทำงาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนหลายตัวแปร (แปรปรวนพหุนาม) ผลการศึกษา
พบว่าผู้เข้าร่วมประชุมท่ีมีรายละเอียดของความพึงพอใจท่ีสูงของการตอบสนองความต้องการทางด้าน
จิตใจท่ีมีระดับท่ีสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญของวัตถุประสงค์ในชีวิตและการเจริญเติบโตส่วนบุคคลกว่าผู้ท่ี
มีรายละเอียดของความพึงพอใจต่ำของความต้องการทางด้านจิตใจและผลกระทบของการเป็นสมาชิก
กลุ่มความรู้สึกซึมเศร้าไม่ได้รับการรายงาน ยิ่งไปกว่านั้นนอกจากนี้สำหรับผู้เข้าร่วมทุกคนจะต้อง
สัมพันธ์กับความพึงพอใจอย่างมีนัยสำคัญและบวกท่ีเกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตส่วนบุคคลและอิสระ
และความสัมพันธ์กับความต้องการความพึงพอใจท่ีเกี่ยวข้องกับจุดมุ่งหมายของชีวิต ในการสรุปผล
ของเรามีหลักฐานท่ีแสดงว่าอายุเก่าสามารถได้ผลสำเร็จและในสอดคล้องกับ SDT แสดงอิสระท่ีและ
ความพึงพอใจในความสัมพันธ์จะต้องมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับตัวช้ีวัดของความเป็นอยู่เช่น
จุดมุ่งหมายในชีวิตและการเจริญเติบโตส่วนบุคคลถือเป็นองค์ประกอบสำคัญของการทำงานท่ีดีท่ีสุด 
 
 จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยสรุปได้ว่า สุขภาวะแบ่งออกเป็น 4 มิติ ได้แก่ 1.ด้าน
ร่างกาย 2.ด้านจิตใจและอารมณ์ 3.ด้านสังคม และ4.ด้านจิตวิญญาณและปัญญา โดยสุขภาวะในมิติ
ด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม มีการให้ความหมายท่ีคล้ายกัน แต่ในมิติสุขภาวะทางจิตวิญญาณและ
ปัญญา มีความแตกต่างและหลากหลายค่อนข้างมาก กระทรวงสาธารณสุข (2561) ให้ความเห็นว่า 
สุขภาวะทางจิตวิญญาณ เป็นเรื่องเดียวกันกับสุขภาวะทางปัญญา และให้คำศัพท์ภาษาอังกฤษ
เดียวกันคือ Spiritual Health โดยกล่าวว่า สุขภาวะทางปัญญา หมายถึง การรู้เท่าทันและความ
เข้าใจอย่างแยกได้ในเหตุผลแห่งความดีความช่ัว ความมีประโยชน์และความมีโทษ ซึ่งนำไปสู่การต่ืนรู้
และเกิดปัญญาในการดำรงชีวิตและเป็นความสุข ส่วนสุขภาวะท่ีมีความสมบูรณ์ทางจิตวิญญาณ 
หมายถึง ความสุขท่ีเกิดจากการเข้าใจธรรมชาติ เข้าใจความจริงแห่งชีวิต และสรรพส่ิงจนเกิดความ
รอบรู้ 
  อีกความเห็นหนึ่ง มองว่า สุขภาวะทางปัญญา (Intellectual well-being) เป็นเรื่องของการ
มีทักษะชีวิต การเรียนรู้ต่อเนื่อง โลกทัศน์ท่ีถูกต้อง และสอดคล้องไปกับสุขภาวะทางจิตวิญญาณ 
(Spiritual well-being) ท่ีเป็นเรื่องของความรู้ผิดชอบช่ัวดี การไม่ยึดกับตัวตนอัตตา และการเข้าใจ
หรือเท่าทันความรู้สึกนึกคิดของตนเอง ซึ่งในมิตินี้ จะทำให้คนมีความเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ (อรทัย วลี
วงศ์. 12 กุมภาพันธ์ 2564: สัมภาษณ์) 
 ในงานวิจัยนี้ ขอสรุปความหมายของสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือทางปัญญา ว่าคือ การรู้เท่า
เท่าทันและเข้าใจในข้อเท็จจริงท่ีถูกต้องและความรู้สึกนึกคิดของตนเอง และนำไปสู่การตื่นรู้และความ
รอบรู้ รวมถึงการทำความดี เสียสละ การให้ ซึ่งเป็นผลจากความหลุดพ้นจากตัวตนอัตตาและ
ความเห็นแก่ตัว 
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 ในประเด็นเรื่องผู้สูงอายุจากการศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุอาจสรุปได้ถึง
ความหมายของ ผู้สูงอายุ ว่าเป็นบุคคลท่ีอายุต้ังแต่ 60 ปีขึ้นไป เป็นวัยเกษียณจากการทำงาน 
ความสามารถในการทำงานมีการแปรผันมาก มีสภาพคงท่ีและเส่ือมถอยลง มีการเปล่ียนแปลงในด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์และการดำเนินชีวิตในสังคม สำหรับกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสำหรับ
ผู้สูงอายุสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภทดังนี้ กิจกรรมนันทนาการท่ีเข้าร่วมแล้วก่อให้เกิดการ
พัฒนาอารมณ์สุข ได้แก่กิจกรรมนันทนาการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพกิจกรรมนันทนาการ
ประเภทงานอดิเรก กิจกรรมนันทนาการประเภทกิจกรรมนอกเมือง กิจกรรมนันทนาการประเภท
อาสาสมัครเพื่อพัฒนา ดนตรีและการร้องเพลง กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม เป็นต้น 
และกิจกรรมนันทนาการท่ีเข้าร่วมแล้วก่อให้เกิดการพัฒนาอารมณ์กิจกรรมท่ีทำให้คนได้มีโอกาส
เรียนรู้ได้ด้วยตนเอง เรียนรู้ผู้อื่นพัฒนาตนเองในด้านของจิตใจและสติปัญญา เกิดความสงบยิ่งขึ้น เกิด
ความสบายใจ พัฒนาระบบต่าง ๆ ของร่างกายควบคู่ไปกับจิตใจ 
 จากแนวทางการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพของผู้สูงอายุท่ีได้กล่าวมาแล้วทั้งหมดนั้น จะเห็น
ได้ว่า การส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพของผู้สูงอายุ จะต้องมีการดำเนินการภายใต้หลักการคล้าย ๆ กัน
กล่าวคือ มีการบริโภคอาหารท่ีเป็นประโยชน์และเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย พักผ่อนอย่าง
เพียงพอ มีการควบคุมและเข้าใจการเปล่ียนแปลงของอารมณ์และสภาพจิตใจ มีการทำกิจกรรมเพื่อ
ผ่อนคลายและลดความเครียด มีการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมและสม่ำเสมอ มีการเข้าสังคมและมี
ส่วนร่วมในการกิจกรรมต่าง ๆ ทางสังคม และมีการจัดสภาพแวดล้องอย่างเหมาะสมกับการอยู่อาศัย
และใช้ชีวิตของผู้สูงอายุ 
 กิจกรรมนันทนาการ เข้าไปมีส่วนในการส่งเสริมและพัฒนาผู้สูงอายุในหลากหลายด้าน ไม่ว่า
จะเป็นเรื่องของการออกกำลังกายเพื่อผู้สูงอายุ การทำกิจกรรมเพื่อผ่อนคลาย ลดความเครียด และ
จัดการอารมณ์ การส่งเสริมการสร้างคุณค่าและการยอมรับตนเอง และการทำกิจกรรมท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อสังคมในรูปแบบต่าง ๆ โดยกิจกรรมนันทนาการท่ีสามารถดำเนินการได้มีหลากหลาย
รูปแบบ ไม่ว่าจะเป็น การเล่นเกมส์รูปแบบต่าง ๆ การออกกำลังกาย การร้องเพลง เล่นดนตรี และ
กิจกรรมเข้าจังหวะหรือเต้นรำ การวาดภาพและทำงานศิลปหัตถกรรมรูปแบบต่างๆ การทำกิจกรรม
เพื่อสังคมและช่วยเหลือผู้อื่น กิจกรรมงานอดิเรก เป็นต้น 
 ในด้านการประเมินสุขภาวะท้ัง 4 มิติ ผู้วิจัยนำเอาแนวคิดต่าง ๆ ของนักวิชาการหลากหลาย
มาประมวลร่วมกันและดำเนินการจัดกลุ่มของการประเมินตามมิติสุขภาวะ โดยเน้นประเด็นการ
ประเมินและตัวชี้วัดท่ีมีความสอดคล้องกับรูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการและประโยชน์ท่ีเกิดกับ
ตัวผู้สูงอายุจากการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่ีส่งผลต่อการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ ตัวช้ีวัดเหล่านี้ผู้วิจัยสามารถสังเกตและวิเคราะห์ด้วยตนเองได้ โดยไม่ต้องใช้การทดลองจาก
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ห้องทดลองหรือผลตรวจทางชีววิทยา และผู้สูงอายุสามารถประเมินได้ด้วยตนเองจากความรู้สึกและ
ความคิดเห็นของตัวผู้สูงอายุเอง โดยสามารถสรุปเป็นกลุ่มการประเมินและตัวชี้วัดได้ดังต่อไปนี้ 
 

มิติสุขภาวะ ประเด็นการประเมิน ตัวชี้วัด 
มิติสุขภาวะทาง
ร่างกาย 
 

ความสมบูรณ์แข็งแรงของ
ร่างกาย 

1. ท่านมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์แข็งแรง 
2. ท่านมีศักยภาพทางร่างกายใน
การดำเนินชีวิตให้มีสุขภาพท่ีดี 

ความสามารถในการเคล่ือนไหว 
ช่วยเหลือตนเอง และการทำ
กิจกรรมในชีวิตประจำวันอย่าง
อิสระ 

1. ท่านมีความสามารถในการ
เคล่ือนไหวร่างกายได้เป็นอย่างดี 
2. ร่างกายของท่านมีความยืดหยุ่น
ต่อการปฏิ บั ติ กิ จกรรม ต่าง  ๆ  
ได้เป็นอย่างดี 

ความสามารถในการรับรู้ 
ความจำ และการประมวลผล
ของสมอง 

ท่านมีความจำท่ีดี สามารถรับรู้  
และเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆได้ 

โอกาสในการทำกิจกรรมทาง
กายและการออกกำลังกาย 

ท่านได้ออกกำลังกายหรือกิจกรรม
ท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายอย่าง
สม่ำเสมอ 

การมีพฤติกรรมสุขภาพท่ี
เหมาะสม 

1. ท่านปฏิบัติกิจกรรมท่ีจะช่วยให้
เกิดประโยชน์ต่อร่างกายอยู่เสมอ 
2. ท่านมีความสามารถในการดูแล
รักษาสุขภาพอย่างถูกต้องและ
เหมาะสม 
3. ท่านมี โอกาสในการเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายท่ีจะส่งผลดีต่อ
สุขภาพ 

มิติสุขภาวะทางจิตใจ
และอารมณ์ 

การยอมรับ เห็นคุณค่าในตนเอง 
มั่นใจ และภาคภูมิใจในตนเอง 

1. ท่านมีความมั่นใจในตนเอง 
2. ท่านเห็นว่าตนเองมีคุณค่า 
3. ท่านรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง 
4. ท่านมีอิสระในการตัดสินใจด้วย
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มิติสุขภาวะ ประเด็นการประเมิน ตัวชี้วัด 
ตนเอง 
5. ท่านมีความเช่ือเชิงบวก 

การมีความสุข พึงพอใจในชีวิต 
และใช้ชีวิตอย่างมีเป้าหมาย 

1. ท่ านรู้ สึกมีความสุขและพึ ง
พอใจในชีวิต 
2. ท่านรู้สึกสดช่ืนเบิกบาน 
3. ท่านพึ งพอใจในฐานะความ
เป็นอยู่ของท่าน 
4. ท่านพึงพอใจในความสามารถ
ของตนเอง 

การมีเป้าหมายในชีวิต และ
มุ่งมั่นไปสู่เป้าหมายนั้น 

ท่านมีจุดมุ่งหมายท่ีแท้จริงในการ
ดำเนินชีวิต 

การจัดการและรับมือกับ
ความเครียดความวิตกกังวล 
อารมณ์เชิงลบ และการรับมือ
กับปัญหา 

1 .ท่ า น ส า ม า ร ถ จั ด ก า ร กั บ
ความเครียดและอารมณ์ได้ดี 
2. ท่านเห็นว่าปัญหาส่วนใหญ่เป็น
ส่ิงท่ีแก้ไขได้ 
3. ท่านมั่นใจว่าท่านสามารถรับมือ
กับปัญ หาและความ เครี ยด ท่ี
เกิดขึ้นได้ดี 

 ความรู้สึกมั่นคง ปลอดภัย ใน
ตนเองจากสภาพแวดล้อม
รอบตัว 

4. ท่านมีความรู้สึกมั่นคงปลอดภัย
ในชีวิตและทรัพย์สิน 
5. ท่านรู้สึกไว้วางใจและสบายใจท่ี
ได้อยู่กับคนในครอบครัวและคนใน
ชุมชนของท่าน 

มิติสุขภาวะทางสังคม การได้รับการยอมรับทางสังคม
และเป็นส่วนหนึ่งของชุมชนและ
สังคม 

1. ท่านรู้สึกว่าได้รับการยอมรับ
จากคนในครอบครัวและชุมชน 
2 . ท่ าน เป็ น ส่ วน ห นึ่ ง ใน ก าร
ร่วมกันดูแลและพัฒนาชุมชนของ
ท่าน 
3. ท่านได้รับความไว้วางใจจาก
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มิติสุขภาวะ ประเด็นการประเมิน ตัวชี้วัด 
คนในครอบครัวและชุมชน 

การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับคนใน
ครอบครัว ชุมชน และสังคม 

1 . ท่ าน มี สัมพั น ธภาพ ท่ี ดี กั บ
สมาชิกในครอบครัว 
2. ท่านมีสัมพันธภาพท่ีดีกับเพื่อน
บ้าน 
3. ท่านมีสัมพันธภาพท่ีดีกับเพื่อน
ร่วมงาน (ทำงานร่วมกับคนอื่น) 
4. ท่านมีทักษะในการส่ือสารกับ
ผู้อื่นได้เป็นอย่างดี 
5. ท่านเปิดใจยอมรับฟั งความ
คิดเห็นของผู้อื่น 

การมีโอกาสในการมีส่วนร่วม
และทำกิจกรรมต่าง ๆ ในชุมชน
และสังคม 

ท่านมีโอกาสได้เข้าร่วมกิจกรรมใน
ชุมชนของท่านอย่างสม่ำเสมอ 

การทำประโยชน์และมีคุณค่าต่อ
ชุมชนและสังคม 

1. ท่านมีบทบาทในการช่วยเหลือ
คนอื่นในชุมชน 
2. ท่านมีบทบาทในการพัฒนา
ชุมชนของท่าน 
3. ท่านให้ความช่วยเหลือแก่ผู้อื่น
เมื่อมีโอกาส 
4. ท่ าน เสียสละแรงกายหรือ
ทรัพย์สินเพื่อประโยชน์ส่วนรวม
โดยไม่หวังผลตอบแทน 

มิติสุขภาวะทางจิต
วิญญาณและปัญญา 

การมีศรัทธาในหลักธรรมคำ
สอนทางศาสนา มีอิสระ และ
โอกาสในทำพิธีกรรมตามความ
ศรัทธา 

1 . ท่ าน มี ก าร ใช้ ชี วิ ตอ ย่ า งมี
ความหมาย 
2. ท่านมี ส่ิงยึดเหนี่ยวสูงสุดใน
จิตใจท่ีทำให้จิตใจมั่นคงในการ
ดำเนินชีวิต 
3. ท่ านมี ความยึ ดมั่ น ในห ลัก
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มิติสุขภาวะ ประเด็นการประเมิน ตัวชี้วัด 
คุณธรรมในการอยู่ร่วมกับผู้อื่น 
4. ท่านมีความยึดหมั่นในหลัก
ศาสนาท่ีท่านนับถือ 
5. ท่านมีโอกาสได้ร่วมกิจกรรม
ทางศาสนาอย่างสม่ำเสมอ 

ความรู้สึกสุขสงบภายในจิตใจ 1. ท่านสามารถควบคุมสมาธิของ
ตนเองได้ 
2. ท่านมีความสุขสงบใจจิตใจ 

การมีจิตใจท่ีดี มีความเห็นใจ
และช่วยเหลือผู้อื่น และทำ
ประโยชน์เพื่อผู้อื่น 

1. ท่านรู้สึกยินดีกับความสำเร็จ
ของคนอื่น 
2. ท่านรู้สึกเห็นใจเมื่อผู้อื่นมีทุกข์ 
3 . ท่ า น รู้ สึ ก เป็ น สุ ข ใน ก า ร
ช่วยเหลือผู้อื่นเมื่อมีโอกาส 

มีการโอกาสในการพัฒนาตนเอง
และสร้างการรับรู้ใหม่ 

1. ท่านรู้สึกท่ีจะพัฒนาตนเองอยู่
เสมอ 
2. ท่านมีโอกาสเรียนรู้และเข้าถึง
แหล่งความรู้รอบตัว 
3 . ท่ าน มี ก าร เรี ยน รู้ เพื่ อ ก าร
พัฒนาทักษะชีวิต สำหรับการใช้
ชีวิตประจำวัน 
4 . ท่ าน ได้ รับ ส่ื อ ท่ี เส ริม สร้ า ง
สุขภาพ และคุณธรรม 

 จากผลการทบทวนวรรณกรรมข้างต้น ผู้วิจัยสามารถสรุปประเด็นการประเมินสุขภาพของ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมตามรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ ออกได้ตามมิติสุขภาวะคือ มิติสุขภาวะทางร่างกาย แบ่งออกเป็น 5 ประเด็นการประเมิน 9 
ตัวช้ีวัด มิติสุขภาวะทางจิตใจและอารมณ์ แบ่งออกเป็น 5 ประเด็นการประเมิน 15 ตัวช้ีวัด มิติสุข
ภาวะทางสังคม แบ่งออกเป็น 4 ประเด็นการประเมิน 13 ตัวช้ีวัด และมิติสุขภาวะด้านจิตวิญญาณ
หรือสติปัญญา แบ่งออกเป็น 4 ประเด็นการประเมิน 14 ตัวชี้วัด รวมตัวชี้วัดตามแบบประเมินท้ังส้ิน 
51 ตัวชี้วัด โดยผู้วิจัยจะได้นำเอาตัวชี้วัดดังกล่าวไปออกแบบเป็นแบบประเมินสุขภาวะก่อนและหลัง



  62 
 

การเข้าร่วมกิจกรรมตามรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุต่อไป 
 
5. การใช้เทคโนโลยีในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบออนไลน์สำหรับผู้สูงอายุ 
 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ผ่านทางออนไลน์ เป็นประเด็นท่ีมีการพูดถึงมานานก่อนยุค COVID 
19 เนื่องจากเป็นแนวคิดท่ีช่วยสร้างความสะดวกในการเรียนการสอนดังจะเห็นได้จากรูปแบบการ
เรียนการสอนออนไลน์ท่ีมีอยู่ก่อนแล้ว เช่น การเรียนทางไกลจากโรงเรียนไกลกังวล อำเภอหัวหิน 
จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ และระบบการเรียนออนไลน์ เช่น Thai MOOC, EdX, Coursera, และ
แพลตฟอร์มการเรียนการออนไลน์ท่ีพัฒนาขึ้นโดยหน่วยงานต่าง ๆ ในประเทศไทย เพื่อให้ความรู้
ความเข้าใจและสร้างปฏิสัมพันธ์กับกลุ่มเป้าหมายของหน่วยงาน แต่เนื่องจากภาวการณ์ระบาดของ
โรคโควิด 19 ส่งผลให้การกิจกรรมออนไลน์ทุกรูปแบบเกิดการพัฒนาอย่างก้าวกระโดด และเป็นท่ี
นิยมกันอย่างแพร่หลายในปัจจุบัน 
 การเรียนการสอนแบบออนไลน์ (Online Learning) เป็นการเรียนผ่านทางอินเตอร์เน็ต โดย
อยู่ในรูปแบบของคอมพิวเตอร์ เป็นการใช้เทคโนโลยีสมัยใหม่ บวกเข้ากับเครือข่ายอินเตอร์เน็ต สร้าง
การศึกษาท่ีมีปฏิสัมพันธ์คุณสภาพสูง โดยไม่จำเป็นต้องเดินทาง เกิดความสะดวกและเข้าถึงได้อย่าง
รวดเร็ว ทุกสถานท่ี ทุกเวลา เป็นการสร้างการศึกษาตลอดชีวิตให้กับประชากร (จักรกฤษณ์ โพดาพล, 
2563) 
 5.1 ทักษะที่สำคัญในการจัดกิจกรรมออนไลน์ 
 เจริญ ภูวิจิตร์ (2564) ได้เสนอทักษะสำคัญท่ีนักจัดกิจกรรมออนไลน์จำเป็นต้องมีในการ
ถ่ายทอดองค์ความรู้และการร่วมกิจกรรมแบบออนไลน์ โดยสามารถสรุปสาระสำคัญได้ดังต่อไปนี้ 
 1. ทักษะการใช้เทคโนโลยีเพื่อการศึกษา และการสร้างสรรค์ – เนื่องจากการเรียนแบบ
ออนไลน์มีความแตกต่างจากการเรียนปกติ ผู้จัดกิจกรรม จึงควรเตรียมความพร้อม และมีทักษะด้าน
การใช้เทคโนโลยีและโปรแกรมแอพพลิเคช้ันต่าง ๆ เป็นอย่างดี สามารถเลือกใช้ได้อย่างเหมาะสมกับ
กิจกรรม ทราบถึงข้อดีข้อด้อยของเครื่องมือท่ีจะใช้ รวมถึงเรื่องลิขสิทธิ์ และทรัพย์สินทางปัญญา อีก
ท้ังยังต้องสามารถถ่ายทอดและแก้ไขปัญหาเฉพาะท่ีเกิดขึ้นกับผู้ร่วมกิจกรรมได้เป็นอย่างดี พร้อมท้ัง
ให้ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการใช้เทคโนโลยีให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม เพื่อให้สามารถใช้เทคโนโลยีใน
การดำเนินกิจกรรมการเรียนรู้ไปพร้อมกันได้ 
 2. ทักษะการส่ือสารท่ีหลากหลาย – เนื่องจากการทำกิจกรรมออนไลน์ อาจก่อให้เกิด
อุปสรรคในการส่ือสารและการตีความหมาย ผู้จัดกิจกรรม และผู้เข้าร่วมกิจกรรมจึงควรมีทักษะใน
การส่ือสารท่ีชัดเจน ตรงประเด็น และเข้าใจง่าย โดยใช้ส่ือท่ีหลากหลาย เพื่อช่วยให้เกิดความเข้าใจ
มากท่ีสุดในข้อจำกัดต่าง ๆ 
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 3. ทักษะการบริหารและจัดเวลาการเรียนท่ียืดหยุ่นแต่มีประสิทธิภาพ เนื่องจากการจัด
กิจกรรมออนไลน์ อาจจะมีปัจจัยท่ีแตกต่างจากการจัดกิจกรรมปกติ ทำให้ต้องมีการบริหารจัดการ
เวลาและยืดหยุ่นกับผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่อนข้างมาก เช่น การจัดกิจกรรมออกกำลังกาย อาจมองเห็น
หรือเข้าใจไม่เท่ากัน จำเป็นต้องเผ่ือเวลาและยืดหยุ่นให้มาก 
 4. ทักษะการจับประเด็นและการคิดวิเคราะห์ เนื่องจากข้อจำกัดด้านการถ่ายทอดและกรอบ
เวลา ผู้จัดกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรม ต้องมีทักษะในการจับประเด็นและคิดวิเคราะห์จากข้อมูลท่ี
มีอยู่อย่างจำกัดและขาดหายไปบ้าง 
 5. ทักษะการประเมินผลและการให้คำแนะนำท่ีมีคุณภาพและเหมาะสม ซึ่งจะเป็นต้อง
จัดรูปแบบการประเมินผล ท่ีเหมาะสมและสอดคล้องกับบริบท ความสามารถ ศักยภาพ และทักษะ
ของผู้ร่วมกิจกรรม มีความยืดหยุ่น และเข้าใจในความแตกต่าง 
 
 5.2 วิธีการจัดกิจกรรมออนไลน์ที่มีประสิทธิภาพและเกิดผลสัมฤทธิ์  
  เจริญ ภูวิจิตร์ (2564) ได้อธิบายถึงวิธีการจัดกิจกรรมออนไลน์ท่ีมีประสิทธิภาพและเกิดผล
สัมฤทธิ์ไว้ดังนี้ 
 1. กำหนดแนวทางการจัดกิจกรรมให้ชัดเจน เป็นรูปธรรม เช่น เครื่องมือท่ีใช้ ตารางเวลา 
แบบฝึกหัด แบบทดสอบ และรูปแบบการมีส่วนร่วมในกิจกรรมออนไลน์ 
 2. ออกแบบการสอนท่ีน่าสนใจ เพื่อดึงความสนใจและใช้ความสร้างสรรค์ในเทคนิคการสอน 
 3. เลือกเครื่องมือการสอนท่ีเหมาะสมกับสภาพ ความพร้อม ข้อจำกัด และศักยภาพของ 
ผู้ร่วมกิจกรรม 
 4. กระตุ้นให้เกิดการทำงานร่วมกันผ่านระบบออนไลน์ เช่น การทำโครงการ การมอบหมาย
งานให้ทำร่วมกัน การประชุมกลุ่ม เป็นต้น 
 5. ใช้ประโยชน์จากการทำงานกลุ่มและเด่ียว เพื่อให้ ผู้ร่วมกิจกรรมได้มีส่วนร่วมและ  
ทำกิจกรรมมากขึ้น 
 6. ใช้ทรัพยากรท่ีมีอยู่ ไม่จำเป็นต้องหาอุปกรณ์ใหม่ แต่ปรับใช้อุปกรณ์ท่ีมีอยู่ให้เหมาะสม
และคุ้มค่า 
 7. มีการสรุป ประเมิน และสะท้อนการเรียนรู้หรือส่ิงท่ีได้จากการทำกิจกรรม 
 8. ให้ ผู้ร่วมกิจกรรมสะท้อนความคิดเห็นท่ีครอบคลุม ต้ังแต่เนื้อหา การเรียนการสอน  
ไปจนถึงส่ิงท่ีต้องปรับปรุงและแก้ไข เพื่อการพัฒนาการทำกิจกรรมร่วมกัน 
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 5.3 ปัจจัยความสำเร็จในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ออนไลน์ 
 คณะกรรมการการจัดการความรู้ คณะบริหารธุรกิจและวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยพายัพ 
(2563) ได้ถอดบทเรียนองค์ความรู้และสรุปปัจจัยความสำคัญของการจัดการเรียนรู้แบบออนไลน์
เอาไว้ โดยสามารถได้ดังนี้ 
 1. ควรเลือกรูปแบบการจัดกิจกรรมแบบออนไลน์บนโปรแกรม ท่ีมีความเหมาะสมกับการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้นั้น ๆ ซึ่งแต่ละโปรแกรม ไม่ว่าจะเป็น Microsoft Team Zoom OBS และ 
Google Classroom มีข้อดีข้อเสียท่ีแตกต่างกัน และเหมาะสมกับการจัดกิจกรรมท่ีแตกต่างกัน ซึ่ง 
ผู้จัดกิจกรรมควรศึกษา และทำความเข้าใจในศักยภาพและวิธีการใช้โปรแกรมแต่ละโปรแกรมให้ดี
ก่อน 
 2. การวัดและประเมินผล สามารถทำออนไลน์ผ่านแบบฟอร์มออนไลน์ เช่น Google Form 
ซึ่งมีข้อดีก็คือ สามารถประมวลผลได้ในทันที และพบปัญหาการทุจริตน้อยกว่าแบบกระดาษ ซึ่งผู้จัด
กิจกรรมควรมีการเรียนรู้ ทำความเข้าใจ และใช้ประโยชน์จากรูปแบบการวัดและประเมินผล  
ผ่านระบบออนไลน์เหล่านี้ 
 3. ควรเปิดโอกาสให้ ทุกภาคส่วน มีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมและทำกิจกรรมผ่าน  
ส่ือออนไลน์ 
 4. การทำกิจกรรมออนไลน์ ควรมีความสนุก ดึงดูดผู้ร่วมกิจกรรม เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
ไม่เบื่อและสนุกสนานไปกับกิจกรรม ควรจัดสรรเนื้อหาให้กระชับ ชัดเจน และเข้าใจถึงข้อจำกัดของ  
ผู้ร่วมกิจกรรม เช่น ข้อจำกัดด้านสุขภาพ สายตา และความสามารถในการเรียนรู้ 
 
 โดยสรุปการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมแบบออนไลน์  เป็นแนวทางมีความสำคัญและกำลัง
เจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว หลังสถานการณ์โควิด 19 ซึ่งมีความเหมาะสมในการนำมาปรับใช้กับการทำ
กิจกรรมในยุค New Normal แต่ผู้จัดกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรม จะต้องมีทักษะท่ีเหมาะสมกับ
ทำกิจกรรมออนไลน์ มีความรู้ความเข้าใจในวิธีการและลักษณะเฉพาะของการจัดกิจกรรม และ
สามารถเลือกรูปแบบของโปรแกรมการจัดกิจกรรม รูปแบบการวัดและประเมินผล และจัดกิจกรรมได้
อย่างน่าสนใจ ดึงดูด ยืดหยุ่น และเข้าใจและเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายได้อย่างแท้จริง 
 
 5.4 ความสำคัญของเทคโนโลยีสารสนเทศต่อผู้สูงอายุ 
   Oxford Dictionary ได้ให้ความหมายของคำว่า เทคโนโลยี ว่าหมายถึง วิทยาการท่ีนำเอา
ความรู้ทางวิทยาศาสตร์มาประโยชน์ใช้ให้เกิดประโยชน์ในทางการปฏิบัติ และอุตสาหกรรม  โดย
เทคโนโลยีมีความสำคัญต่อผู้สูงอายุตามท่ี รุจา รอดเข็ม และสุดารัตน์ ไชยประสิทธิ์ (2562) ให้



  65 
 

ความเห็นว่า เทคโนโลยีมีความสำคัญต่อผู้สูงอายุในหลากหลายด้าน โดยสามารถสรุปเป็นด้านต่าง ๆ 
ได้ดังต่อไปนี้ 
 1. ด้านสุขภาพ – เทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทในการดูแลสุขภาวะของผู้สูงอายุท้ังในด้าน
ร่างกาย จิตใจ สติปัญญา และจิตวิญญาณ ท้ังในเรื่องของเครื่องไม้เครื่องมือในการติดตามดูแลและ
ประเมินสุขภาพ การแจ้งเตือนให้ตารางเวลาและเหตุการณ์ฉุกเฉิน การพัฒนาสมองด้วยเกมส์และ
กิจกรรมต่าง ๆ หรือแม้แต่ก็ช่วยคลายเหงา การทำกิจกรรมเพื่อพัฒนาและดูแลสุขภาพในรูปแบบ
ต่างๆ ส่งผลให้ผู้สูงอายุสามารถอยู่ได้ด้วยตนเอง ลดการพึ่งพาจากคนรอบข้าง และเห็นคุณค่าใน
ตนเองเพิ่มมากขึ้น 
 2. ด้านสังคม – เทคโนโลยีช่วยในการติดต่อส่ือสารและการเรียนรู้ ทำให้ผู้สูงอายุสามารถ
ติดต่อส่ือสารกับคนใกล้ตัว สร้างสัมพันธภาพท่ีดีและลดความเหงา ลดช่องว่างระหว่างวัย รวมไปถึง
การรับรู้ข้อมูลข่าวสารและการเรียนรู้เพื่อเปิดโลกทัศน์ของตนเองอย่างไร้ขีดจำกัด เข้าถึงข้อมูล  
องค์ความรู้ และความบันเทิง และนำมาสู่การเรียนรู้ตลอดชีวิตเพื่อการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องของ
ผู้สูงอายุ 
 3. ด้านสภาพแวดล้อม – เทคโนโลยีช่วยในด้านความปลอดภัยและความสะดวกในการใช้ชีวิต
ของผู้สูงอายุ ไม่ว่าจะเป็นการใช้ชีวิตประจำวันภายในบ้าน และการเดินทางของผู้สูงอายุ ซึ่งในปัจจุบัน
พบว่า มีนวัตกรรมต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวสภาพแวดล้อมท่ีเป็นมิตรกับผู้สูงอายุอย่างมากมาย 
 4. ด้านเศรษฐกิจ – เทคโนโลยีเข้ามามีส่วนช่วยในการสร้างรายได้ ลดรายจ่าย และสร้าง
ความสะดวกในการทำธุรกรรมทางการเงินและธุรกิจให้แก่ผู้สูงอายุ ทำให้ผู้สูงอายุสามารถสร้างรายได้
ผ่านช่องทางออนไลน์ และช่วยลดค่าใช้จ่ายในการเดินทางไปโรงพยาบาล ธนาคาร และร้านอาหาร 
 จากความสำคัญของเทคโนโลยีของผู้สูงอายุสะท้อนให้เห็นว่า เทคโนโลยี มีประโยชน์อย่างยิ่ง
ต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตและการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ 
 
 5.5 สภาพปัญหาและการเรียนรู้การใช้เทคโนโลยีของผู้สูงอายุ 
 สารัช สุธาทิพย์กุล และพิทักษ์ ศิริวงศ์ (2560) ได้ดำเนินการศึกษาเกี่ยวกับการผู้สูงอายุท่ีใช้
สมาร์ทโฟนในกรุงเทพมหานคร พบว่า ผู้สูงอายุในพื้นท่ีวิจัยในกรุงเทพมหานคร ใช้งานสมาร์ทโฟนอยู่
มากพอสมควร และล้วนมีความพึงพอใจอย่างมากกับเทคโนโลยี เนื่องจากมีประโยชน์ครอบคลุมรอบ
ด้าน และตอบสนองความต้องการท่ีแตกต่างกันของผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดีท้ังในระบบ IOS และ 
Android แต่ก็ยังพบว่า มีปัญหาอุปสรรคในการใช้อยู่ซึ่งได้แก่ ราคาของเครื่องสมาร์ทโฟนสูงขึ้นเรื่อย 
ๆ ทำให้บางครั้งราคาสูงเกินความจำเป็นและไม่คุ้มค่ากับการใช้งาน และวิธีการใช้งานมีความซับซ้อน  
รายละเอียดเยอะ ยากต่อการใช้งานและเข้าใจของผู้สูงอายุ 
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 5.6 ความสามารถในการรู้เท่าทันเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารของผู้สูงอายุ 
 พิมพ์ใจ ทายะติ และคณะ (2560) ได้ดำเนินการวิจัย โดยพบว่า ผู้สูงอายุมีการใช้เทคโนโลยี 
สารสนเทศ และการส่ือสารเพิ่มขึ้นเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะในใช้โซเช่ียลมีเดีย ทำให้โซเช่ียลมีเดีย 
เป็นช่องทางในการเผยแพร่ข่าวสารได้อย่างรวดเร็ว ในด้านการรู้เท่าทันเทคโนโลยีและการส่ือสาร 
พบว่า ผู้สูงอายุมีความรู้เท่าทัน ICT อยู่ในระดับปานกลาง แต่การแนะนำผู้อื่นในการรู้เท่าทัน ICT อยู่
ในระดับต่ำ จึงควรมีการส่งเสริมให้มีการเรียนรู้เพื่อถ่ายทอดศักยภาพด้านการรู้เท่าทัน ICT ในกลุ่ม
ผู้สูงอายุ การศึกษายังพบอีกว่า ด้านพฤติกรรมการใช้เทคโนโลยีและ ICT พบว่า ผู้สูงอายุในกรุงเทพ
และหัวเมืองใหญ่ มีการใช้สมาร์ทโฟนและโซเซียลมีเดียมากกว่าคนในต่างจังหวัด ซึ่งสามารถสรุปได้ว่า 
ผู้สูงอายุในกรุงเทพฯ และหัวเมืองใหญ่ สามารถใช้สมาร์ทโฟนในการส่ือสารและทำกิจกรรมได้ดีใน
ระดับหนึ่ง แต่ยังไม่สามารถแนะนำหรือสอนให้กับผู้สูงอายุอื่น ๆ ในชุมชนได้ 
 
 5.7 ปัจจัยที่ส่งผลต่อการเรียนรู้สื่อเทคโนโลยีของผู้สูงอายุ 
 อารีย์ มยังพงษ์ และเกื้อกูล ตาเย็น (2559) ได้ทำการศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อความต้องการ
เรียนณุ้ส่ือเทคโนโลยีของผู้สูงอายุ ซึ่งมีความสำคัญต่อการกระตุ้นให้ผู้สูงอายุมีความสนใจและต้องการ
มีส่วนร่วมในการทำกิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์ โดยสามารถแบ่งปัจจัยท่ีสำคัญออกเป็น  
3 ประเด็นได้แก่ 
 1. ปัจจัยด้านคุณลักษณะส่วนบุคคล พบว่า ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความต้องการเรียนรู้ ส่ือ
เทคโนโลยีของผู้สูงอายุประกอบด้วย ระดับการศึกษา อาชีพปัจจุบัน รายได้เฉล่ียต่อเดือน และ
ประสบการณ์การใช้คอมพิวเตอร์ 
 2. ปัจจัยด้านการยอมรับเทคโนโลยี พบว่า ปัจจัยท่ีเกี่ยวกับการใช้เทคโนโลยีท่ีเป็นประโยชน์
และสามารถนำไปปรับใช้ได้ในชีวิตประจำวันล้วนแต่มีความสำคัญ ไม่ว่าจะเป็น การใช้เทคโนโลยี
ติดต่อส่ือสารและมีปฏิสัมพันธ์กับคนในครอบครัวและญาติมิตรท่ีอยู่ห่างไกล การรับชมและรับฟัง
ความบันเทิงบนอินเตอร์เน็ตช่วยให้ได้ความบันเทิง และคลายเครียด ไม่เหงา และการรับข้อมูล
ข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์ต่อการปรับใช้ในชีวิตประจำวันของผู้สูงอายุ เช่น ข้อมูลการเตือนภัย และ
ข้อมูลเกี่ยวกับสิทธิ์และคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 
 3. ปัจจัยด้านการสนับสนุนเทคโนโลยีสำหรับผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุต้องการให้มีการ
สนับสนุนให้ผู้สูงอายุเข้าถึงเทคโนโลยีได้ง่ายขึ้น ผ่านการใช้เครื่องคอมพิวเตอร์และอินเตอร์เน็ตในท่ี
สาธารณะและแหล่งเรียนรู้ชุมชน การเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้และเพิ่มทักษะเกี่ยวกับการใช้
เทคโนโลยี และการสนับสนุนงบประมาณและอุปกรณ์ให้แก่ศูนย์บริการผู้สูงอายุหรือชมรมผู้สูงอายุ
ต่าง ๆ  
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 จากปัจจัยท่ีส่งผลต่อการเรียนรู้ส่ือเทคโนโลยีของผู้สูงอายุ จะเห็นได้ว่า จริง ๆ แล้วผู้สูงอายุมี
ความสนใจและต้องการจะใช้ส่ือเทคโนโลยี จึงควรมีการสนับสนุนให้มีการใช้เทคโนโลยีมากขึ้น 
สะดวก เข้าถึงได้ง่ายขึ้น มีการจัดทำส่ือหรือกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อการคลายเครียด สร้างความ
บันเทิง และให้ข้อมูลข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์ต่อการป้องกันตนเองและการใช้ชีวิตประจำวันของ
ผู้สูงอายุ  ซึ่ งการจัดกิจกรรมออนไลน์ก็ถือเป็นส่วนหนึ่ งของการส่งเสริมการจัดเทคโนโลยี  
 
  5.8 การเรียนรู้ผ่านบทเรียนออนไลน์ของผู้สูงอายุ 
 ธีระศักด์ิ สร้อยคีรี และอัจฉรา ปุราคม (2562) ได้ทำการศึกษาการพัฒนารูปแบบนวัตกรรม
บทเรียนออนไลน์ เพื่อการเรียนรู้ตลอดชีวิตของผู้สูงอายุ โดยสามารถสรุปผลการวิจัยออกเป็น 3 ส่วน
ได้แก่  
  ด้านปัจจัยนำเข้า (Input) การจัดการเรียนออนไลน์สำหรับผู้สูงอายุนั้น จำเป็นต้องมีการ
เตรียมข้อมูลและระบบการเรียนการสอนท่ีมีประสิทธิภาพ ซึ่งส่ือเทคโนโลยี นับว่าเป็นปัจจัยสำคัญ
อย่างยิ่งในการเรียนรู้ ไม่ว่าจะเป็นการดูวิดีโอยูทูป การใช้อุปกรณ์อัจฉริยะ การใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ 
และการใช้แอพพลิเคช่ันต่าง ๆ รวมถึงการค้นหาข้อมูลผ่านกูเกิล ทักษะในการใช้เทคโนโลยีเหล่านี้ 
เป็นประโยชน์กับผู้สูงอายุในการเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ ซึ่งจำเป็นอย่างยิ่งท่ีควรจะมีการสนับสนุนผู้สูงอายุมี
ทักษะในการใช้เทคโนโลยีเพิ่มมากขึ้น ควบคู่ไปกับการใช้เทคโนโลยีเพื่อการเรียนรู้และส่ือสารใน
ชีวิตประจำวัน  
 ในด้านกระบวนการ (Process) พบว่า กิจกรรมการเรียนการสอนด้วยเทคโนโลยีเป็นปัจจัย
ช่วยทำให้เกิดกิจกรรมการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ และนำไปสู่การพัฒนาทักษะการเรียนรู้ตลอดชีวิตด้วย
เทคโนโลยี แต่พบว่าผู้สูงอายุสนใจการเรียนรู้แบบซึ่งหน้ามากกว่าการเรียนรู้ด้วยตนเองผ่านเทคโนโลยี
ในช่วงแรก ๆ แต่เมื่อผ่านไประยะหนึ่งผู้สูงอายุเริ่มมีความคุ้นเคยและมีความชำนาญมากขึ้น และ
สามารถเรียนรู้ได้ดีขึ้น 
 ด้านผลผลิต (Output) พบว่าผู้สูงอายุท่ีเรียนผ่านบทเรียนออนไลน์มีทักษะในการเรียนรู้และ
ทัศนคติท่ีสูงขึ้นอย่างนัยสำคัญ ทำให้เห็นได้ว่า แม้ว่าจะเป็นการเรียนออนไลน์ แต่ผู้สูงอายุก็สามารถ
เรียนรู้ตลอดชีวิตและพัฒนาตนเองได้เช่นกัน 
 จากประเด็นท่ีได้มีการทบทวนเกี่ยวกับการใช้เทคโนโลยีของผู้สูงอายุ พบว่า เทคโนโลยีเป็น
ส่ิงจำเป็นและมีส่วนช่วยในการพัฒนาคุณภาพชีวิตและการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ การใช้เทคโนโลยีของ
ผู้สูงอายุ โดยเฉพาะการทำกิจกรรมออนไลน์ เป็นส่ิงท่ีเป็นไปได้ เพราะผู้สูงอายุมีความพร้อมในการ
เรียนรู้ มีอุปกรณ์และมีความเข้าใจในการใช้เทคโนโลยีอยู่ในระดับหนึ่ง แต่จำเป็นต้องให้การส่งเสริม
และเพิ่มเติมทักษะการเรียนรู้ด้านเทคโนโลยีของผู้สูงอายุควบคู่ไปกับการทำกิจกรรมนันทนาการ
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ออนไลน์ด้วย เนื่องจากผู้สูงอายุยังมีข้อจำกัดท่ีหลากหลาย และมีทักษะในการใช้เทคโนโลยีในการ
เรียนรู้ท่ีไม่เท่ากัน 
 
  5.9 การจัดกิจกรรมออนไลน์ในผู้สูงอาย ุ
 ปัจจุบัน ส่ือออนไลน์และการทำกิจกรรมออนไลน์ในผู้สูงอายุ มีเพิ่มมากขึ้นและผู้สูงอายุ
สามารถเข้าถึงอินเตอร์เน็ต อุปกรณ์ทางเทคโนโลยี และส่ือออนไลน์ได้เพิ่มมากขึ้นอย่างมาก อารยา 
ผลธัญญา (2564) ได้นำเสนอข้อมูลการสำรวจพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนของผู้สูงอายุจาก Link 
Age Connect Technology Survey 2019 โดยพบว่าผู้สูงอายุมีแนวโน้มท่ีจะใช้ส่ือสมาร์ทโฟนเยอะ
ขึ้นอย่างมากเมื่อเทียบระหว่างปี 2565 กับปี 2559 โดยเฉพาะในกลุ่มผู้ท่ีมีอายุมาก โดยสามารถสรุป
ได้คือกลุ่มอายุ 65-69 เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 61 เป็นร้อยละ 72 ในกลุ่มอายุ 70-74 เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 
54 เป็นร้อยละ 81 กลุ่มอายุ 75-79 เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 53 เป็นร้อยละ 80 กลุ่มอายุ 80-84 เพิ่มขึ้น
จากร้อยละ 27 เป็นร้อยละ 65 และกลุ่มอายุ 85 ปีขึ้นไปเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 19 เป็นร้อยละ 77 ซึ่ง
แสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุ มีอัตราการใช้สมาร์ทโฟนเพิ่มข้ึนอย่างมาก และสามารถเข้าถึงส่ือออนไลน์ได้
อย่างท่ัวถึงมากขึ้น นอกจากนั้น ยังพบอีกว่า ผู้สูงอายุมีอัตราการใช้อินเตอร์เน็ตเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 6 
ในปี 2559 เป็นร้อยละ 11.83 ในปี 2561 
   
  5.10 พฤติกรรมการใช้สื่อออนไลน์ของกลุ่มผู้สูงอายุ 
 ภัทรพงษ์ รื่นเอม และวิไลภรณ์ จิรวัฒนเศรษฐ์ (2564) ได้นำเสนอพฤติกรรมการใช้  
ส่ือออนไลน์ของผู้สูงอายุ โดยสามารถแบ่งได้เป็นข้อ ๆ โดยสรุปดังนี้ 
 1. ช่วงเวลาท่ีใช้ส่ือออนไลน์ จะเป็นช่วงเวลาท้ังวัน เนื่องจากผู้สูงอายุมีเวลาว่างมากและ  
มีความเหงา 
 2. เครื่องมือท่ีใช้ต้องไม่ยุ่งยาก เรียนรู้ง่าย และสามารถครอบคลุมการส่ือสารท่ีหลากหลาย 
และสามารถตอบสนองความต้องการการใช้งานและการยืนยันตัวเองหรือการมีชีวิตอยู่ของผู้สูงอายุ  
 3. ใช้ในการส่ือสารกับสมาชิกในครอบครัว ท่ีอยู่บ้านเดียวกัน หรืออยู่ห่างไกล เพื่อรักษา
ความสัมพันธ์ที่ดีซึ่งกันและกัน 
 4. การจัดการกับข่าวสารท่ีได้รับผ่านส่ือออนไลน์  มักจะใช้ประสบการณ์ ควบคู่กับ
แหล่งข้อมูลท่ีน่าเช่ือถือ 
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 5.11 แนวทางการใช้สื่อออนไลน์เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
 อารยา ผลธัญญา (2564) ได้นำเสนอแนวทางการใช้ส่ือสังคมออนไลน์เพื่อส่งเสริมคุณภาพ
ชีวิตสำหรับผู้สูงอายุ ซึ่งผู้วิจัยจำเป็นต้องดำเนินการเพื่อเตรียมความพร้อมให้แก่ผู้สูงอายุในก่อน  
การดำเนินจัดกิจกรรมนันทนาการ ให้แก่ผู้สูงอายุ โดยสรุปเป็นแนวทางได้ดังต่อไปนี้ 
 1. การเตรียมพร้อมด้านความรู้เกี่ยวกับอุปกรณ์และแอปพริเคช่ันท่ีเป็นประโยชน์สำหรับ
ผู้สูงอายุ เนื่องจากผู้สูงอายุจำนวนมาก ยังขาดความพร้อม และยังไม่สามารถใช้อุปกรณ์หรือ  
แอปพลิเคช่ันได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ 
 2. การสร้างความมั่นใจด้านความปลอดภัยในการใช้เครือข่ายส่ือสังคมออนไลน์และการใช้
อุปกรณ์ออนไลน์รูปแบบต่าง ๆ  
 3. ให้ความรู้เฉพาะสำหรับการใช้งานสำหรับแอฟพลิเคช่ันเครือข่ายสังคมออนไลน์ หรือ  
ส่ือออนไลน์ท่ีจะใช้ในการจัดกิจกรรม 
 
 5.12 วิธีการออกแบบการสื่อสารผ่านสื่อออนไลน์กับกลุ่มผู้สูงอายุ 
 อริสรา ไวยเจริญ (2560) ได้ดำเนินการวิจัย และสามารถสรุปเป็นวิธีการออกแบบการส่ือสาร
ผ่านส่ือออนไลน์กับกลุ่มผู้สูงอายุ ซึ่งจริง ๆ แล้วเป็นแนวทางการออกแบบส่ือเพื่ อใช้ในการ
ประชาสัมพันธ์และสร้างแบรนด์ให้กับผลิตภัณฑ์สำหรับผู้สูงอายุ แต่สามารถนำมาปรับใช้กับ  
การพัฒนาส่ือออนไลน์เพื่อสร้างกิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุได้ โดยสามารถสรุปได้ดังต่อไปนี้ 
 1. เวลาท่ีจะทำการส่ือสารกับกลุ่มผู้สูงอายุควรเป็นกลางวันท่ีเป็นช่วงเวลาว่าง ไม่มีกิจกรรม
อื่นมารบกวน โดยช่วงเวลาท่ีเหมาะสมต้ังแต่ 10.00 – 16.00 น. ซึ่งเป็นช่วงเวลาว่างจากกิจกรรม 
ยามเช้า และกิจกรรมยามเย็น 
 2. ความถี่ในการส่ือสาร ควรส่งเนื้อหาวันละ 1-2 ครั้ง เพื่อสร้างความคุ้นเคย สร้างการจดจำ 
และไม่ควรส่งวันละหลาย ๆ ครั้ง เนื่องจากจะสร้างความรำคาญ 
 3. ตัวอักษร ควรมีขนาดค่อนข้างใหญ่ เพื่อการอ่านท่ีสะดวก และควรมีเนื้อหาท่ีชัดเจนและ
น่าเช่ือถือ 
 4. การจัดลำดับข้ันรายละเอียดของเนื้อหาต่าง ๆ ต้องมีจำนวนน้อย เพื่อลดความสับสน 
 5. ควรจัดวางเนื้อหาอย่างเป็นระบบและเหมือนเดิม เพื่อให้จดจำและไม่สับสน 
 6. หลีกเล่ียงการใช้สรรพภาพท่ีย้ำการเป็น ผู้สูงอายุ เช่น คนชรา ผู้สูงอายุ เนื่องจาก  
กลุ่มผู้สูงอายุยังรู้สึกว่าตนเองแข็งแรง กระฉับกระเฉง 
 7. การใช้ข้อความในการส่ือสาร ต้องเป็นข้อความเชิงบวก บ่งบอกถึงการยอมรับ ช่ืมชมใน
ประสบการณ์และความสามารถของผู้สูงอายุ สะท้อนให้เห็นถึงความสำคัญของเขาเหล่านั้น 
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 8. เนื้อหาท่ีส่ือสาร ควรเป็นเนื้อหาท่ีเป็นประโยชน์ต่อผู้สูงอายุ มีความน่าสนใจ ช่วยพัฒนา
คุณภาพชีวิต ในรูปแบบท่ีเข้าใจง่าย 
 9. เนื้อหาควรมีการปรับปรุงตลอดเวลา ให้ทันสมัย และสอดคล้องกับการเปล่ียนแปลง 
 10. ควรใช้ส่ือออนไลน์ควบคู่กับส่ือออฟไลน์ เช่น เอกสารประกอบ ส่ือส่ิงพิมพ์ เนื่องจาก
ผู้สูงอายุไม่ได้ใช้ส่ือออนไลน์ตลอดเวลา และมีความเคยชินกับส่ือออฟไลน์อยู่ 
 11. ควรสร้างความสัมพันธ์ ท่ีดีระหว่างผู้จัดกิจกรรมกับผู้สูงอายุ รวมถึงความน่าเช่ือ  
การยอมรับ ความเช่ือมั่นในศักยภาพ และความผูกพัน 
 12. ส่งเสริมความสัมพันธ์โดยการให้ความสำคัญกับผู้สูงอายุ เช่น วันเกิด วันปีใหม่ และ
ของขวัญเล็ก ๆ น้อย ๆ 
 13. สร้างกลุ่มหรือเครือข่ายการติดต่อส่ือสารและการรับข้อมูลข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์ต่อ
การทำกิจกรรมและตัวผู้สูงอายุ 
 14. เพิ่มการปฏิสัมพันธ์กับผู้สูงอายุมากขึ้นกว่าแค่การส่ือสารผ่านส่ือออนไลน์ อาจจะมี  
การพบปะกันบ้างบางครั้ง 
 15. สร้างระบบส่ือออนไลน์ท่ีมีความปลอดภัยต่อการหลอกลวงและการเข้าถึงข้อมูลส่วนตัว
ของผู้สูงอายุ โดยเฉพาะด้านการเงิน เพื่อลดความกังวล และสร้างความน่าเช่ือถือและความไว้วางใจ 
 16. มีการประเมินเนื้อหาและการทำกิจกรรม เพื่อปรับปรุงแก้ไขและปรับรูปแบบกิจกรรมให้
สอดคล้องกับความต้องการของผู้สูงอายุ 
 สายสุนีย์ จับโจร และคณะ (2563) ได้นำเสนอผลการวิจัยเกี่ยวกับการใช้ส่ือออนไลน์แบบ
ตอบโต้กับผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อการออกแบบรูปแบบกิจกรรมออนไลน์สำหรับผู้สูงอายุ  
โดยสามารถสรุปแนวทางการออกแบบส่ือออนไลน์สำหรับผู้สูงอายุมองว่ามีความสำคัญและจำเป็น
ต้องการออกแบบส่ือออนไลน์สำหรับผู้สูงอายุ ได้ดังต่อไปนี้ 
 1. ควรมีการจัดทำคู่มือแนะนำในการใช้งาน 
 2. มีข้ันตอนการใช้งานท่ีไม่ซับซ้อน มีความยืดหยุ่นต่อการนำไปใช้งาน 
 3. ส่ือการเรียนรู้ออนไลน์ใช้การถ่ายทอดในรูปแบบของคลิปวีดีโอ อธิบายด้วยภาพ ตัวอักษร 
การจัดวางองค์ประกอบของหน้าท่ีเหมาะสมทำให้เข้าใจได้ง่าย 
 4. สามารถใช้ส่ือการเรียนรู้ออนไลน์ได้ทุกท่ี ทุกเวลา และใช้งานได้ท้ังบนเครื่องคอมพิวเตอร์ 
และอุปกรณ์เคล่ือนท่ี 
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 5.13 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการใช้เทคโนโลยีในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบออนไลน์
สำหรับผู้สูงอายุ 
  พิมพ์ชนก ผลอ่อน และ บุหงา ชัยสุวรรณ (2561) ได้นำเสนอผลการวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรม
การเปิดรับส่ือออนไลน์ของผู้สูงอายุ โดยสามารถสรุปได้คือ ส่ือท่ีผู้สูงอายุเปิดรับและเข้าถึงมากท่ีสุด
คือ ไลน์ (LINE) รองลงมาคือ เฟสบุ๊ก กูเกิล ยูทูป และอินสตราแกรม ตามลำดับ โดยเข้าถึงส่ือ
มากกว่าเฉล่ีย 3 ช่ัวโมงต่อวัน 6 วันต่อสัปดาห์ โดยช่วงเวลาท่ีเข้าถึงมากท่ีสุดคือ 05.00-09.00 น.  
ในวันธรรมดา และ 09.00-12.00 น. ในวันเสาร์อาทิตย์ โดยการใช้ส่ือส่วนใหญ่เพื่อการส่ือสาร  
การแสดงตัวตนทางสังคมและการเข้าถึงความบันเทิงต่าง ๆ 
 วิไลวรรณ อิศรเดช (2563) ได้ดำเนินการวิจัยเกี่ยวกับรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะท่ี
เหมาะสมกับผู้สูงอายุในสังคมเมืองผ่านการส่ือสารออนไลน์ โดยพบว่า กิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะทาง
กายออนไลน์ท่ีเหมาะสมคือการออกกำลังกาย เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุ กิจกรรมด้านสุขภาวะทางจิต พบว่ากิจกรรมท่ีเหมาะสมทางออนไลน์ คือ การฝึกสมาธิ  
ช่วยคลายความเครียดและลดโรค กิจกรรมด้านสุขภาวะทางปัญญา พบว่ากิจกรรมท่ีเหมาะสมทาง
ออนไลน์คือ การมีโอกาสศึกษาเรียนรู้การพัฒนาตนเองด้านเทคโนโลยี และอินเตอร์เน็ต กิจกรรมด้าน
ความสัมพันธ์ทางสังคม พบว่ากิจกรรมท่ีเหมาะสมคือการเรียนรู้หลักธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้า 
การพึ่งพาตนเอง และการมีส่วนร่วมในชุมชน และการทำกิจกรรมจิตอาสาต่างๆ และกิจกรรมส่งเสริม
สุขภาวะด้านสภาพแวดล้อมพบว่า เป็นกิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการบำเพ็ญประโยชน์เพื่อส่วนร่วม และ
การจัดหาเครือข่ายทางสังคม นอกจากนั้น ยังได้เสนอรูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะท่ีเหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุผ่านการส่ือสารออนไลน์ โดยสามารถทำได้ในหลากหลายรูปแบบไม่ว่าจะเป็น เวปไซด์ เพจ 
ไลน์ เฟสบุ๊ค และช่องยูทูป 
 ลักษมี บัวสัมฤทธิ์ (2563) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการใช้ส่ือ
ออนไลน์กับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการใช้ส่ือออนไลน์และพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุใน
กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุท่ีมาใช้บริการศูนย์สร้างสุขทุกวัย 15 ศูนย์ จำนวนท้ังหมด 
405 คน ผลการวิจัย พบว่า ผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานครส่วนใหญ่ ใช้โทรศัพท์มือถือเป็นอุปกรณ์ใน
การส่ือสารออนไลน์ มีพฤติกรรมการใช้ส่ือออนไลน์ในระดับน้อย พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพใน
ภาพรวมอยู่ในระดับมาก และมีความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการใช้ส่ือออนไลน์กับพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานครอยู่ในระดับต่ำทางบวกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 
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  ภัทรพงษ์ รื่นเอม และ วิไลภรณ์ จิรวัฒนเศรษฐ์ (2564) ได้ดำเนินการวิจัย โดยพบว่า  
ในปัจจุบันส่ือออนไลน์มีประโยชน์ต่อผู้สูงอายุในการเข้าถึงข้อมูลข่าวสารและสถานการณ์ปัจจุบัน  
เกิดการเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ และกลายเป็นส่ิงท่ีขาดไม่ได้ในชีวิตประจำวันของผู้สูงอายุ โดยพบว่าปัจจัยท่ี
ส่งผลต่อการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ของผู้สูงอายุสามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ปัจจัยได้แก่ ปัจจัยทางสังคม 
เนื่องจากสภาพครอบครัวเป็นครอบครัวเด่ียวมากขึ้น ส่ือออนไลน์เข้ามามีบทบาทในการส่ือสารภายใน
ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน ปัจจัยทางเศรษฐกิจ ส่ือออนไลน์เข้ามามีบทบาทในด้านการจับข่ายใช้สอบ
และการทำธุรกรรมทางการเงิน และปัจจัยทางเทคโนโลยี ท่ีมีความสะดวกขึ้นและสามารถเข้าถึงได้
รวดเร็วมากขึ้น 
 มนชาย ภูวรกิจ และคณะ (2565) ได้ทำการวิจัยเรื่อง รูปแบบการออกกำลังกายผ่านส่ือสังคม
ออนไลน์และความสามารถในการออกกำลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
รูปแบบการออกกำลังกายของผู้สูงอายุผ่านส่ือสังคมออนไลน์ และอิทธิพลของรูปแบบการออกกำลัง
กายผ่านส่ือสังคมออนไลน์ท่ีมีต่อความสามารถในการออกกำลังกายด้วยตนเองของผู้สูงอายุ กลุ่ม
ตัวอย่างคือ ผู้สูงอายุในโรงเรียนผู้สูงอายุ อำเภอเมือง จังหวัดกาฬสินธุ์ จำนวน 378 คน ผลการศึกษา
พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีมีอายุ 60-64 ปีมีพฤติกรรมการใช้ส่ือออนไลน์ในการสร้างเสริมสุขภาพอยู่ระดับ
มาก แอปพลิเคชันท่ีใช้มากท่ีสุดคือไลน์ ในภาพรวมรูปแบบการออกกําลังกายผ่านส่ือสังคมออนไลน์ท่ี
ผู้สูงอายุนิยมเลือกใช้มากท่ีสุดคือการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัว รองลงมาคือ
การออกกําลังกายเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อการออกกําลังกายเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ลดการสูญเสียมวลกระดูก และการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหัวใจและหลอด
เลือด ตามลำดับ เมื่อพิจารณาในกรณีท่ีผู้สูงอายุไม่มีโรคประจําตัว จะเลือกการออกกําลังกายเพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดการสูญเสียมวลกระดูกมากท่ีสุด ในขณะท่ีผู้สูงอายุมีโรคประจําตัวจะ
เลือกการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัว นอกจากนี้ยังพบว่า รูปแบบการออกกําลัง
กายผ่านส่ือออนไลน์มีความสัมพันธ์ในทิศทางบวกต่อความสามารถในการออกกําลังกายด้วยตนเอง
ของผู้สูงอายุ อย่างมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 
 ปิยดา ราชพิบูลย์ และคณะ (2565) ได้ทำการวิจัยเรื่องพฤติกรรมการใช้และทักษะการ
ประเมินสารสนเทศจากส่ือสังคมออนไลน์ของผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ  
1)  ศึกษาพฤติกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ของผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร 2) ศึกษาทักษะการ
ประเมินสารสนเทศจากส่ือสังคมออนไลน์ของผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร และ 3) เปรียบเทียบ
ทักษะการประเมินสารสนเทศจากส่ือสังคมออนไลน์ของผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร จําแนกตาม
เพศ อายุ  ระดับการศึกษา อาชีพ และประสบการณ์ในการใช้อินเทอร์เน็ต กลุ่มตัวอย่างในการศึกษา 
คือ ผู้สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกของชมรมผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร จำนวน 378 คน ผลการวิจัย
พบว่า 1) ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการใช้ส่ือสังคมออนไลน์อยู่ในระดับมาก เมื่อจําแนกเป็นราย
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ด้านพบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด คือ  วัตถุประสงค์ในการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ รองลงมา ได้แก่ 
กิจกรรมท่ีปฏิบัติในการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ และการเข้าถึงส่ือสังคมออนไลน์ ตามลำดับ 2) ผู้สูงอายุมี
ทักษะการประเมินสารสนเทศจากส่ือสังคมออนไลน์โดยรวมอยู่ในระดับสูงด้านท่ีมีทักษะสูงท่ีสุดคือ 
ด้านความน่าเช่ือถือ รองลงมาได้แก่ ด้านความถูกต้อง ด้านความทันสมัยและด้านความเกี่ยวข้อง
ตามลำดับ 3) ผู้สูงอายุท่ีมี เพศ อายุ อาชีพและประสบการณ์ในการใช้อินเทอร์เน็ตแตกต่างกัน มี
ทักษะการประเมินสารสนเทศจากส่ือสังคมออนไลน์แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
และผู้สูงอายุท่ีมีระดับการศึกษาต่างมีทักษะการประเมินสารสนเทศจากส่ือสังคมออนไลน์ไม่แตกต่าง
กัน 
  Schehl et, al. (2019) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความแตกต่างในการใช้อินเตอร์เน็ตในผู้สูงอายุ : 
การศึกษาเกี่ยวกับข้อมูล สังคม และเครื่องมือในการทำกิจกรรมออนไลน์ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อลด
ช่องว่างการสำรวจปัจจัยท่ีอธิบายกิจกรรมออนไลน์ท่ีเฉพาะเจาะจงยังคงมีจำกัด โดยตรวจสอบ
บทบาทของลักษณะทางสังคมและประชากรและการรับรู้การควบคุมพฤติกรรม (PBC) ในการทำนาย
กิจกรรมออนไลน์ท่ีให้ข้อมูล สังคม และเครื่องมือในกลุ่มตัวอย่างท่ีมีผู้เข้าร่วม 1 ,222 คน (อายุ 65 ปี
ขึ้นไป) ผลของการศึกษาแสดงให้เห็นว่า ผู้ท่ีอายุน้อยกว่า มีการศึกษาสูง และมี PBC ท่ีสูงกว่า มี
แนวโน้มท่ีจะทำกิจกรรมออนไลน์ท้ังหมด ในขณะท่ีผู้ชายมีโอกาสสูงกว่าผู้หญิงในการแสดงข้อมูลและ
เครื่องมือ แต่ไม่ใช่กิจกรรมออนไลน์ทางสังคม การมีส่วนร่วมทางวัฒนธรรมเป็นตัวทำนายเชิงบวก
สำหรับกิจกรรมออนไลน์ท้ังหมด ยกเว้นธนาคารออนไลน์ สำหรับกิจกรรมออนไลน์ท่ีให้ข้อมูล 
ผลกระทบของ PBC ได้รับการกล่ันกรองให้อ่อนลงสำหรับผู้ท่ีมีการศึกษาระดับอุดมศึกษา  
 Hofer M. and Hargittai E. (2021) ได้ศึกษาเกี่ยวกับปฏิสัมพันธ์ทางสังคมผ่านส่ือออนไลน์

กับภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล ในกลุ่มผู้สูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง

การมีส่วนร่วมในสังคมออนไลน์แบบต่างๆ เช่น ดูรูปภาพ ถามหรือตอบคำถาม ติดตามสถานะของใคร

บางคน กับผลลัพธ์ด้านสุขภาพจิต ซึมเศร้า และวิตกกังวล ของผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป ในสหรัฐอเมริกา 

โดยผลการวิจัยพบ ความสัมพันธ์ที่เป็นบวกและลบระหว่างการมีส่วนร่วมในสังคมออนไลน์และ

สุขภาพจิต ขึ้นอยู่กับประเภทของกิจกรรม โดยผู้วิจัยสนับสนุนการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและการ

ส่ือสาร (ICT) และสุขภาพจิต โดยมองท่ีพฤติกรรมการมีส่วนร่วมในสังคมออนไลน์ท่ีเฉพาะเจาะจง 

ไม่ใช่การใช้อินเทอร์เน็ตหรือส่ือสังคมออนไลน์โดยท่ัวไป เนื่องจากพฤติกรรมในสังคมออนไลน์แบบ

เฉพาะเจาะจง มีความสัมพันธ์กับภาวะซึมเศร้าและความวิตกกังวลของผู้สูงอายุ ในขณะท่ีการใช้

อินเตอร์แบบท่ัวไปไม่มีความสัมพันธ์ และสรุปว่า การใช้เทคโนโลยีและการส่ือสารเพื่อวัตถุประสงค์

ทางสังคมมีส่วนช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถจัดการกับความท้าทายทางสุขภาพจิตและสามารถบรรลุการ

เป็นผู้สูงอายุท่ีประสบความสำเร็จ (Successful Aging) 
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 จากการทบทวนวรรณกรรม แนวคิด และทฤษฎีด้านการจัดกิจกรรมออนไลน์ในผู้สูงอายุ 
ผู้วิจัยจะได้นำเอาแนวคิดต่าง ๆ มาปรับใช้ในการออกแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริม
สุขภาวะของผู้สูงอายุ ท่ีมีความเหมาะสม มีประสิทธิภาพ และเกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้สูงอายุ ซึ่งได้แก่ 
แนวทางการใช้ส่ือออนไลน์ เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ  (อารยา ผลธัญญา , 2564) ซึ่ ง
ประกอบด้วย การเตรียมความพร้อม การสร้างความมั่นใจ และการใช้ส่ือออนไลน์ในการดำเนิน
กิจกรรมจริงในผู้สูงอายุ แนวคิดการออกแบบการส่ือสารออนไลน์ผ่านกลุ่มผู้สูงอายุ (อริสรา ไวยเจริญ 
2560, สายสุนีย์และคณะ 2562) ซึ่งประกอบด้วยการจัดช่วงเวลาท่ีเหมาะสม จัดทำส่ือท่ีเหมาะสม 
และจัดองค์ประกอบท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุ พร้อมท้ังการทำคู่มือท่ีง่ายและไม่ซับซ้อน แนวคิดการ
เรียนรู้ผ่านบทเรียนออนไลน์ของผู้สูงอายุ (ธีระศักด์ิ สร้อยคีรี , อัจฉรา ปุราคม, 2562) ซึ่งเน้นการ
จัดการปัจจัยนำเข้า กระบวนการ และสร้างผลผลิตท่ีเหมาะสม และแนวคิดปัจจัยท่ีส่งผลต่อการ
เรียนรู้ส่ือเทคโนโลยีของผู้สูงอายุ (อารี มยัพงษ์ , เกื้อกูล ตาเย็น, 2559) ซึ่งประกอบด้วย 3 ปัจจัย
ได้แก่ 1. ปัจจัยด้านคุณลักษณะส่วนบุคคล 2. ปัจจัยด้านการยอมรับเทคโนโลยี 3. ปัจจัยด้านการ
สนับสนุนเทคโนโลยีสำหรับผู้สูงอายุ  
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  จากแผนผังกรอบแนวคิดการวิจัยข้างต้น ผู้วิจัยจะได้ดำเนินการวิจัยโดยการสร้างรูปแบบการ

จัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ โดยใช้แนวคิดในเรื่องการจัด

กิจกรรมนันทนาการ การออกแบบกิจกรรมนนัทนาการ และการจัดกิจกรรมออนไลน์สำหรับผู้สูงอายุ 

มาเป็นแนวทางพื้นฐานในการจัดกิจกรรมควบคู่ไปกับการเก็บข้อมูลปฐมภูมิเพื่อให้ทราบถึงสภาพ

ปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุ รวมถึงรูปแบบกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมและเป็นท่ีสนใจ

หรือต้องการของผู้สูงอายุ แล้วนำข้อมูลดังกล่าว มาสร้างและพัฒนารูปแบบฯ ตามแนวคิดและทฤษฎี

เกี่ยวกับการจัดทำรูปแบบและการออกแบบการเรียนการสอนเชิงระบบ ควบคู่ไปกับทฤษฎีเกี่ยวกับ

ระบบการจัดการและการบริหารทรัพยากรการจัดการ เพื่อให้เกิดเป็นร่างรูปแบบท่ีมีความถูกต้องและ

เหมาะสม เพื่อใช้เป็นตัวแปรต้น ในการทำกิจกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ก่อนไป

นำทดลอง และสร้างเป็นรูปแบบท่ีมีความสมบูรณ์และนำไปสู่การทำกิจนันทนาการออนไลน์ท่ีมีผล

และก่อให้เกิดสุขภาวะของผู้สูงอายุ ท้ัง 4 มิติคือ สุขภาวะทางด้านร่างกาย ด้านทางจิตใจและอารมณ์ 

ด้านสังคม ด้านจิตวิญญาณและปัญญา 
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บทที่ 3  
วิธีดำเนินการวิจัย 

 
  การวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์ เพื่อส่งเสริม
สุขภาวะของผู้สูงอายุ” ใช้กระบวนการวิจัยและพัฒนา (Research and Development : R&D) โดย
ใช้ระเบียบวิธีวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Method Research) โดยวิธีการเชิงปริมาณเป็นหลักและ
วิธีการเชิงคุณภาพเป็นรอง โดยมีกระบวนการวิจัยประกอบด้วย 4 ขั้นตอน ดังนี้ 
  1. ขั้นตอนท่ี 1 การวิจัย (Research 1: R1) เป็นการศึกษาข้อมูลพื้นฐาน และความต้องการ
การจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
  2. ข้ันตอนท่ี 2 การพัฒนา (Development 1: D1) เป็นการพัฒนาและตรวจสอบรูปแบบ
การจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
  3. ข้ันตอนท่ี 3 การวิจัย (Research 2: R2) เป็นการทดลองใช้รูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
  4. ข้ันตอนท่ี 4 การพัฒนา (Development 2: D2) เป็นการประเมินประสิทธิผลรูปแบบการ
จัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

ขั้นตอนที่ 1 การวิจัย (Research 1: R1) เป็นการศึกษาข้อมูลพื้นฐาน และความต้องการการจัด

กิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์ เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

 ผู้วิจัย จะได้ดำเนินการศึกษาวิจัยในส่วนของแนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง ข้อมูลพื้นฐานของ

ผู้สูงอายุกลุ่มเป้าหมาย ซึ่งประกอบด้วยสภาพปัญหา ความพร้อม ความต้องการ ผลลัพธ์ที่คาดหวัง

รูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ท่ีเหมาะสมและผู้สูงอายุสนใจ และต้องการท่ีจะเข้าไปมีส่วนร่วม

รวมถึงแนวทางการจัดการและบริหารทรัพยากรในการจัดกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมสำหรับ

ผู้สูงอายุ ดำเนินการตามระเบียบวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Method) โดยใช้การวิจัยเชิงปริมาณ 

(Quantitative Research) ควบคู่ไปกับการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เพื่อให้ได้

ผลการวิจัยท่ีครบรอบด้าน มีความรอบคอบรัดกุม และครอบคลุมในทุกประเด็นท่ีผู้วิจัยต้องการศึกษา 

 

  วัตถุประสงค์ของการวิจัยข้ันตอนที่ 1 การวิจัย (Research 1: R1) 

. 1. เพื่อศึกษาข้อมูลพื้นฐาน ซึ่งประกอบด้วย สภาพปัญหา และความพร้อมในการเข้าร่วม
กิจกรรมและการใช้ส่ือและเครื่องมือออนไลน์ของผู้สูงอายุ  และความต้องการ ซึ่งประกอบด้วย 
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ผลลัพธ์ที่คาดหวังของผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องในการดำเนินกิจกรรมนนัทนาการออนไลน์ และรูปแบบ
กิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมและเป็นท่ีต้องการของผู้สูงอายุ 
 2. เพื่อศึกษาแนวทางการจัดการ ทรัพยากรการบริหารจัดการ และแนวทางการจัดกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ท่ีเหมาะสม เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 

  ประชากรและกลุ่มตัวอย่างการวิจัยข้ันตอนที่ 1 การวิจัย (Research 1: R1) 

1. ประชากร 

  1.1 ผู้สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุในเขตพื้นท่ีกรุงเทพมหานคร จำนวน 9 ,598 คน 
จาก 10 เขตในพื้นท่ีกรุงเทพฯเหนือ ท่ีมีจำนวนชมรมผู้สูงอายุต้ังแต่ 5 ชมรมขึ้นไป มีสมาชิกไม่น้อย
กว่า 350 คนต่อเขต และมีการดำเนินกิจกรรมเกี่ยวกับการส่งเสริมศักยภาพผู้สูงอายุในพื้นท่ีอย่าง
ต่อเนื่อง (สำนักพัฒนาสังคม กรุงเทพมหานคร, 2566) โดยแบ่งออกเป็น  

1.1.1 เขตคันนายาว 5 ชมรม สมาชิก 464 คน 
1.1.2 เขตจุตจักร 5 ชมรม สมาชิก    450 คน 
1.1.3 เขตดอนเมือง        22 ชมรม สมาชิก 1,210 คน 
1.1.4 เขตบางกะป ิ 5 ชมรม สมาชิก    598 คน 
1.1.5 เขตบางเขน 24 ชมรม สมาชิก  3,940 คน 
1.1.6 เขตบางซื่อ      5 ชมรม สมาชิก 364 คน 
1.1.7 เขตบึงกุ่ม 10 ชมรม สมาชิก 632 คน 
1.1.8 เขตลาดพร้าว        11 ชมรม สมาชิก 427 คน 
1.1.9 เขตสายไหม 12 ชมรม สมาชิก 988 คน 
1.1.10 เขตหลักส่ี 6 ชมรม สมาชิก 511 คน 
  105 ชมรม  9,598 คน 

 

  1.2 ผู้บริหารศูนย์ฯ หรือบุคลากร หรือผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในชมรม ชมรมละ 1 คน จาก 105
ชมรม จาก 10 เขตในพื้นท่ีกรุงเทพฯเหนือ รวม 105 คน  
  1.3 กลุ่มแกนนำผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ ชมรมละ 1 คน จาก 105 ชมรม จาก 10 เขต
ในพื้นท่ีกรุงเทพเหนือ รวม 105 คน  
  1.4 ผู้เช่ียวชาญด้านการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ เช่น อาจารย์มหาวิทยาลัย และ
ผู้ทรงคุณวุฒิในกระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา  
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 2. กลุ่มตัวอย่าง 
    2.1 ผู้สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ ในเขตพื้นท่ี 10 เขตเป้าหมายของกรุงเทพฯ 
เหนือ จำนวน 380 คน โดยเทียบกับจำนวนประชากรจากตารางจำนวนของกลุ่มตัวอย่างสำเร็จรูป
ของ Krejcie R.V. and Morgan D.W. (1970) เลือกโดยการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
ตามคุณสมบัติท่ีเหมาะสมและสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย อันได้แก่ เป็นผู้สูงอายุท่ีเคยเข้า
ร่วมกิจกรรมนันทนาการในรูปแบบต่าง ๆ กับชมรมผู้สูงอายุมาก่อน และเป็นกลุ่มท่ีทำกิจกรรมร่วมกับ
ชมรมผู้สูงอายุสม่ำเสมอ มาเป็นกลุ่มตัวอย่างผู้ให้ข้อมูลเชิงปริมาณตามแบบสอบถาม เพื่อศึกษาสภาพ
ปัญหา ความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ ความต้องการ ผลลัพธ์ที่คาดหวังและ
รูปแบบกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมและเป็นท่ีสนใจของผู้สูงอายุ  
  2.2 ผู้บริหารศูนย์ฯ และบุคลากรหรือผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในชมรมผู้สูงอายุ โดยการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 10 คน เป็นผู้ให้ข้อมูลเชิงคุณภาพจากการ
สัมภาษณ์ 
   2.3 กลุ่มแกนนำผู้สูงอายุ โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 
จำนวน 10 คน เป็นผู้ให้ข้อมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ์ 
   2 .4 ผู้ เช่ียวชาญ ด้านการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้ สูงอายุ  โดยการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 10 คน เป็นผู้ให้ข้อมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ์ 
 
  เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาการวิจัยข้ันตอนที่ 1 การวิจัย (Research 1: R1) 
 1. แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลพื้นฐาน อันประกอบด้วย สภาพปัญหา และความพร้อมใน
การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ของผู้สูงอายุ  และความต้องการของผู้สูงอายุ  อัน
ประกอบด้วย ผลลัพธ์ท่ีคาดหวัง และรูปแบบกิจกรรมนันทนาการท่ีตรงกับความต้องการของผู้สูงอายุ 
เพื่อวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน สภาพพฤติกรรมการใช้ชีวิตและการทำกิจกรรมปัจจุบัน ปัญหาด้าน
สุขภาพและปัญหาอุปสรรคในการทำกิจกรรมนันทนาการ ความพร้อมทางกายภาพ จิตใจ และเวลา
ในการเข้าร่วมกิจกรรม และความต้องการกิจกรรมนันทนาการของกลุ่มตัวอย่าง รวมถึงความพร้อม
และรูปแบบพฤติกรรมในใช้ส่ือออนไลน์และการประชุมทางไกลผ่านระบบออนไลน์ของผู้สูงอายุ 
  2. แบบสัมภาษณ์เกี่ยวกับแนวทางการจัดการ ทรัพยากรการบริหารจัดการ และแนวทางการ
จัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 
จากกลุ่มผู้บริหาร บุคลากรเจ้าหน้าท่ีผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในชมรมผู้สูงอายุ รวมถึงผู้เช่ียวชาญด้าน
กิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ เพื่อใช้สัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง ถึงสถานการณ์ของผู้สูงอายุในปัจจุบัน 
สภาพปัญหาในการทำกิจกรรมนันทนาการ ปัญหาอุปสรรคการมีส่วนร่วมและปัญหาอื่นๆ ในการ
จัดการกิจกรรมนันทนาการ ความต้องการและความคาดหวังของผู้สูงอายุในการทำกิจกรรม
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นันทนาการ แนวทางหรือรูปแบบการทำกิจกรรมนันทนาการท่ีผู้สูงอายุต้องการหรือมีความสนใจ และ
ความพร้อมของเครื่องมือเครื่องใช้ อุปกรณ์ สถานท่ี และบุคลากร ท่ีจะเข้ามามีส่วนร่วมในการจัดการ
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 

  การสร้างและทดสอบคุณภาพเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยข้ันตอนที่ 1  

การวิจัย (Research 1: R1) 

1. แบบสอบถามสภาพปัญหา ความพร้อม ความต้องการ ผลลัพธ์ที่คาดหวัง และรูปแบบ

กิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสมและเป็นที่ต้องการของผู้สูงอายุ โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลจาก

กลุ่มผู้สูงอายุที่เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุและกลุ่มกิจกรรมด้านผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร 

จำนวน 380 คน  

1.1 ศึกษาเอกสาร ตำรา และงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการสร้างแบบสอบถามฯ 

1.2 สร้างแบบสอบถาม โดยกำหนดประเด็นการสอบถามเกี่ยวกับ ข้อมูลพื้นฐาน สภาพ

พฤติกรรมการใช้ชีวิตและการทำกิจกรรมปัจจุบัน ปัญหาด้านสุขภาพ และปัญหาอุปสรรคในการทำ

กิจกรรม นันทนาการ และความต้องการรูปแบบกิจกรรมนันทนาการของกลุ่มตัวอย่าง รวมถึงความ

พร้อมในการใช้ส่ือออนไลน์ และเครื่องมือส่ือสาร ในรูปแบบคำถาม Check List โดยใช้สถิติในรูปแบบ

ต่าง ๆ ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไป โดยวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) 

โดยการแจกแจงความถ่ีของกลุ่มตัวอย่างด้วยผลรวม และค่าร้อยละ  

 ค่าเฉล่ียใช้สูตรดังนี้ (บุญเรียง ขจรศิลป์, 2549: 27) 

   

 

 เมื่อ x   คือ ค่าเฉล่ียกลุ่มตัวอย่าง 

   fX   คือ ผลคูณระหว่างคะแนนกับความถ่ีของคะแนนนัน้ 

  n  คือ จำนวนของกลุ่มตัวอย่าง 
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามความคิดเห็นถึงสภาพปัญหา ความต้องการ และรูปแบบกิจกรรม

นันทนาการตามความสนใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรม โดยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ใช้สถิติเชิงพรรณนา 

(Descriptive Statistic) ในรูปแบบของ Likert Scale เพื่อประเมินระดับความคิดเห็นของกลุ่ม

ตัวอย่างโดยการคำนวณค่าเฉล่ีย( x ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุ่มตัวอย่าง พร้อมท้ังจัด

ระดับของความคิดเห็นออกเป็น 5 ระดับ 

ในส่วนนี้ การคำนวณค่าเฉล่ียใช้สูตรดังนี้ (บุญเรียง ขจรศิลป์, 2549: 27) 

   

 

 เมื่อ x   คือ ค่าเฉล่ียกลุ่มตัวอย่าง 

   fX   คือ ผลคูณระหว่างคะแนนกับความถ่ีของคะแนนนัน้ 

  n  คือ จำนวนของกลุ่มตัวอย่าง 

ส่วนการจัดระดับของความคิดเห็น แบ่งออกเป็น 5 ระดับ ดังต่อไปนี้ 

  ระดับ 5 เห็นด้วยมากท่ีสุด 

  ระดับ 4 เห็นด้วยมาก 

  ระดับ 3 เห็นด้วยปานกลาง 

  ระดับ 2 เห็นด้วยน้อย 

  ระดับ 1 เห็นด้วยน้อยท่ีสุด 

 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามคำถามปลายเปิด เพื่อเปิดโอกาสให้กลุ่มตัวอย่างได้แสดงความ
คิดเห็นอย่างอิสระถึงสภาพปัญหา ความคาดหวัง และความต้องการของตนเอง แล้วนำมารวบรวม
และจัดลำดับตามความถ่ีของการแสดงความคิดเห็นอีกครั้งหนึง่ 

1.3. นำแบบสอบถามเสนออาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อตรวจสอบความเหมาะสม
ของข้อคำถามและการใช้ภาษา 

1.4 ดำเนินการทดสอบคุณภาพเครื่องมือ โดยนำแบบสอบถามไปปรับปรุงแก้ไขตาม
ข้อเสนอแนะอาจารย์ของท่ีปรึกษา มาขอความคิดเห็นจากผู้เช่ียวชาญ จำนวน 3 ท่าน ด้วย
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กระบวนการหาความสอดคล้อง (IOC) โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้องอยู่ในช่วง 0.67 – 1.00 
(รายละเอียดดังภาคผนวก ซ) 

1.5 ปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถาม ตามท่ีผู้เช่ียวชาญให้ความคิดเห็นและแนะนำ 
 

  2. แบบสัมภาษณ์ผู้บริหาร บุคลากรเจ้าหน้าที่ผู้มีส่วนเก่ียวข้องในชมรมผู้สูงอายุ รวมถึง
ผู้เชี่ยวชาญด้านกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ จำนวน 30 คน เป็นแบบสัมภาษณ์เชิงคุณภาพแบบมี
โครงสร้าง เพื่อใช้สัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างถึงสภาพปัญหาเชิงการบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการท่ี
ผ่านมา ปัญหาการมีส่วนร่วม และปัญหาในการทำกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุ รวมถึงความ
ต้องการและความคาดหวังของผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในการดำเนินกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 

2.1 ศึกษาเอกสาร ตำรา และงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการสร้างแบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง 
2.2 สร้างแบบสัมภาษณ์เชิงคุณภาพ โดยกำหนดประเด็นการสัมภาษณ์แบบปลายเปิด

เกี่ยวกับสภาพปัญหาในเชิงการบริหารจัดการ ปัญหาการมีส่วนร่วม และปัญหาในการทำกิจกรรม
นันทนาการ รวมถึงความต้องการและความคาดหวังของผู้สูงอายุในการทำกิจกรรมนันทนาการ โดย
เน้นการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content Analysis) 

2.3 นำแบบสัมภาษณ์เสนออาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อตรวจสอบความเหมาะสม
ของข้อคำถามและการใช้ภาษา 

2.4 ดำเนินการทดสอบคุณภาพเครื่องมือ โดยนำแบบสอบถามไปปรับปรุงแก้ไขตาม
ข้อเสนอแนะอาจารย์ของท่ีปรึกษา มาขอความคิดเห็นจากผู้เช่ียวชาญ จำนวน 3 ท่าน ด้วย
กระบวนการหาความสอดคล้อง (IOC) โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้องอยู่ในช่วง 0.67 – 1.00 
(รายละเอียดดังภาคผนวก ซ) 

2.5 ปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถาม ตามท่ีผู้เช่ียวชาญให้ความคิดเห็นและแนะนำ 
 

   การเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยข้ันตอนที่ 1 การวิจัย (Research 1: R1) 

 ผู้วิจัยทำหนังสือขอความร่วมมือจากชมรมผู้สูงอายุศูนย์บริการสาธารณสุขใน
กรุงเทพมหานคร เพื่อติดต่อขออนุญาต เข้าไปเก็บข้อมูลจากสมาชิก คณะกรรมการ เจ้าหน้าท่ี และ
ผู้บริหาร ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง โดยเน้นวันท่ีมีการจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ 
เพื่อให้สามารถเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายได้ง่าย และไม่เป็นภาระกับผู้สูงอายุมากเกินไป โดยแบ่ง
กลุ่มเป้าหมายในการจัดเก็บข้อมูลออกเป็น 2 ส่วนคือ 
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1. กลุ่มผู้สูงอายุ – ดำเนินการจัดเก็บข้อมูลเชิงปริมาณจากกลุ่มผู้สูงอายุ จำนวน 380 คน ใน 
10 เขตเป้าหมายในพื้นท่ีกรุงเทพฯ เหนือ โดยเทียบกับจำนวนประชากรจากตารางจำนวนของกลุ่ม
ตัวอย่างสำเร็จรูปของเครซี่และมอร์แกน (Krejcie R.V., Morgan D.W., 1970: 607-610) 

2. กลุ่มแกนนำผู้สูงอายุและเจ้าหน้าท่ีท่ีเกี่ยวข้อง – ดำเนินการจัดเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพจาก
การสัมภาษณ์กลุ่มแกนนำผู้สูงอายุ ผู้บริหารศูนย์ฯ และบุคลากรหรือผู้มีส่วนเกี่ยวข้องกับการจัด
กิจกรรมของผู้สูงอายุในพื้นท่ี รวมถึงผู้เช่ียวชาญด้านการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ  จำนวน 30 
คน 
 

   การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยข้ันตอนที่ 1 การวิจัย (Research 1: R1) 

 ดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้หลักการทางสถิติ เพื่อค้นหาแนวโน้ม ความต้องการ และ
ข้อเสนอแนะในการจัดเก็บข้อมูล โดยแบ่งข้อมูลออกเป็น 2 ส่วนดังต่อไปนี้ 

1. ข้อมูลเชิงปริมาณ ดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยแบ่งออกเป็น 3 ส่วนดังต่อไปนี้ 
1.1. ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไป ดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยการวิเคราะห์ความถี่ของการ

ตอบแบบสอบถามของผู้สูงอายุ โดยใช้ผลรวม และค่าร้อยละ ของกลุ่มตัวอย่างในการวิเคราะห์ข้อมูล 
1.2. ตอนท่ี 2 ข้อมูลความคิดเห็นของผู้สูงอายุต่อปัญหา ความพร้อมในการเข้าร่วม

กิจกรรม และการใช้ส่ือและเครื่องมือออนไลน์ รูปแบบกิจกรรมท่ีเหมาสมและตรงกับความต้องการ
ของผู้สูงอายุ และผลลัพธ์ท่ีคาดหวังในการจัดกิจกรรมนันทนาการ โดยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ ซึ่ง
ประกอบด้วยค่าเฉล่ีย ท่ีคำนวณตามสูตรท่ีได้กล่าวมาแล้ว ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุ่ม
ตัวอย่าง ตามแนวทางการวิเคราะห์ Likert Scale โดยผู้วิจัยมีการจัดระดับของความคิดเห็นออกเป็น 
5 ระดับ 

  ค่าเฉล่ียต้ังแต่ 4.50 ข้ึนไป   อยู่ในระดับ มากท่ีสุด 
  ค่าเฉล่ียต้ังแต่ 3.50 – 4.49   อยู่ในระดับ มาก 
  ค่าเฉล่ียต้ังแต่ 2.50 – 3.49  อยู่ในระดับ ปานกลาง 
  ค่าเฉล่ียต้ังแต่ 1.50 – 2.49   อยู่ในระดับ น้อย 
  ค่าเฉล่ียต้ังแต่ 1.49 ลงมา   อยู่ในระดับ น้อยท่ีสุด 

 

1.3. ตอนท่ี 3 ข้อมูลความคิดเห็นของผู้สูงอายุ ท่ีแสดงความคิดเห็นอย่างอิสระถึงสภาพ

ปัญหา ความคาดหวัง และความต้องการของตนเอง แล้วนำมารวบรวมและจัดลำดับตามความถี่ของ

การแสดงความคิดเห็นอีกครั้งหนึ่ง 
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2. ข้อมูลเชิงคุณภาพ การดำเนินการวิเคราะห์ด้วยกระบวนการวิเคราะห์เนื้อหา (Content 
Analysis) โดยรวบรวมเนื้อหาจากการสัมภาษณ์ผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องในการดำเนินงานเกี่ยวกับแนว
ทางการจัดการ ทรัพยากรการบริหาร และแนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการกับผู้สูงอายุใน
กรุงเทพฯ แล้วนำเนื้อหาเหล่านั้น มาแยกย่อย ตีความ และสร้างสรุปเป็นประเด็นด้วยอุปนัย 
(Induction) 
ตารางที่ 1 สรุปขั้นตอนการวิจัย ข้ันตอนที่ 1 การวิจัย (Research 1: R1) เปน็การศึกษาแนวคิด
ทฤษฎีที่เก่ียวข้อง ข้อมูลพื้นฐานของผู้สูงอายุ สภาพปัญหา ความต้องการ ความพร้อม และ
แนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์ เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
วัตถุประสงค์
ของการวิจัย 

วิธีดำเนินการ
วิจัย 

แหล่งข้อมูล/
กลุ่มเป้าหมาย 

เคร่ืองมือ การวิเคราะห์
ข้อมูล 

ผลที่ได้ 

1. เพื่อศึกษา
ข้อมูลพื้นฐาน 
ประกอบด้วย 
สภาพปัญหา 
และความ
พร้อมในการ
เข้าร่วม
กิจกรรม
นันทนาการ
ออนไลน์ของ
ผู้สูงอายุ และ
ความต้องการ
ของผู้สูงอายุ 
ประกอบด้วย 
ผลลัพธ์ที่
คาดหวัง และ
รูปแบบ
กิจกรรม
นันทนาการท่ี
ตรงกับความ
ต้องการของ

จัดเก็บ
แบบสอบถาม
จากกลุ่ม
ตัวอย่างแบบ
สุ่มในเขตพื้นท่ี
กรุงเทพฯ 

กลุ่มผู้สูงอายุท่ี
เป็นสมาชิก
ของชมรม
ผู้สูงอายุในเขต
พื้นท่ีกรุงเทพฯ 
จำนวน 380 
คน 
 
 
 
 
 
 
 

แบบสอบถาม การวิเคราะห์
ข้อมูล โดยแบ่ง
ออกเป็น 3 
ส่วนได้แก่ 
1. ข้อมูลท่ัวไป 
โดยใช้ค่าร้อย
ละ ส่วน
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน และ
ค่าเฉล่ีย 
2. ข้อมูลสภาพ
ปัญหา ความ
พร้อมในการ
เข้าร่วม
กิจกรรม ความ
ต้องการ 
ผลลัพธ์ที่
คาดหวังและ
รูปแบบ
กิจกรรมท่ี
เหมาะสม โดย

ทราบถึง
สภาพปัญหา 
ความ
ต้องการใน
การจัด
กิจกรรม
นันทนาการ 
ความพร้อม
ในการเข้า
ร่วมกิจกรรม 
และรูปแบบ
กิจกรรมท่ี
เหมาะสม
และผู้สูงอายุ
ต้องการเข้า
ร่วม 
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วัตถุประสงค์
ของการวิจัย 

วิธีดำเนินการ
วิจัย 

แหล่งข้อมูล/
กลุ่มเป้าหมาย 

เคร่ืองมือ การวิเคราะห์
ข้อมูล 

ผลที่ได้ 

ผู้สูงอายุ ใช้ค่าความถ่ี 
ร้อยละ ส่วน
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
ค่าเฉล่ีย 
3. ข้อมูลความ
คิดเห็นและ
ข้อเสนอแนะ 
โดยการ
จัดลำดับ
ความถ่ีของ
ความคิดเห็น 

 
 
 
 
 
 
 
 

2. เพื่อให้
ทราบถึงแนว
ทางการ
จัดการ และ
ทรัพยากรการ
บริหารจัดการ
ในการจัด
กิจกรรม
นันทนาการท่ี
เหมาะสมและ
ความคิดเห็น
ของผู้ท่ีมีส่วน
เกี่ยวข้องใน
การดำเนิน
กิจกรรม
นันทนาการ

สัมภาษณ์ผู้ท่ีมี
ส่วนเกี่ยวข้อง 

กลุ่มแกนนำ
ผู้สูงอายุ 
ผู้บริหารศูนย์ฯ 
และบุคลากร
หรือผู้มีส่วน
เกี่ยวข้องใน
ชมรมผู้สูงอายุ 
แลผู้เช่ียวชาญ
ด้านการจัด
กิจกรรม
ผู้สูงอายุ 
จำนวน 30 คน 

แบบสัมภาษณ์
แบบมี
โครงสร้าง 

กระบวนการ
วิเคราะห์
เนื้อหา 
(Content 
Analysis) โดย
รวบรวม
เนื้อหาจากการ
สัมภาษณ์ผู้ท่ีมี
ส่วนเกี่ยวข้อง
ในการ
ดำเนินงาน
เกี่ยวกับ
กิจกรรม
นันทนาการกับ
ผู้สูงอายุใน
กรุงเทพฯ แล้ว

ทราบถึง
ปัญหาด้าน
การบริหาร
จัดการ 
ปัจจัย ความ
ต้องการ 
และความ
คาดหวังของ
ผู้ท่ีมีส่วน
เกี่ยวข้อง 
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วัตถุประสงค์
ของการวิจัย 

วิธีดำเนินการ
วิจัย 

แหล่งข้อมูล/
กลุ่มเป้าหมาย 

เคร่ืองมือ การวิเคราะห์
ข้อมูล 

ผลที่ได้ 

ออนไลน ์ นำเนื้อหา
เหล่านั้น มา
แยกย่อย 
ตีความ และ
สร้างสรุปเป็น
ประเด็นด้วย
อุปนัย 
(Induction) 

 

ขั้นตอนที่ 2 การพัฒนา (Development 1: D1) เปน็การพัฒนาและตรวจสอบรูปแบบการ

จัดการกิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์ เพือ่สง่เสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

 ผู้วิจัย จะดำเนินการสร้างโครงร่างของรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์ 

เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ จากกรอบแนวคิดและทฤษฎีท่ีได้ประมวลมา ประกอบกับข้อมูลท่ีได้

จากการลงพื้นท่ีเก็บข้อมูลปฐมภูมิ ตามข้ันตอนท่ี 1 (R1) แล้วสังเคราะห์และพัฒนาเป็นรูปแบบการ

จัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

 

  วัตถุประสงค์ของการวิจัยข้ันตอนที่ 2 การพัฒนา (Development 1: D1) 

  1. เพื่อพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ เครื่องมือประกอบการใช้รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ และเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  2. เพื่อตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ เครื่องมือประกอบการใช้รูปแบบการจัดการนันทนาการแบบออนไลน์
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ และเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
  เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาการวิจัยข้ันตอนที่ 2 การพัฒนา (Development 1: D1) 

1. รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุและ
เครื่องมือประกอบการดำเนินการวิจัย 
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2. คู่มือการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
3. แบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 

เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
4. แบบสอบถามความพึงพอใจของผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อ

ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 
การสร้างและทดสอบคุณภาพเคร่ืองมือการวิจัยข้ันตอนที่ 2 การพัฒนา  

(Development 1: D1) 
 1. รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 1.1 พัฒนาร่างรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุจากแนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง ข้อมูลสภาพปัญหา และความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรม
และการใช้ส่ือและเครื่องมือออนไลน์ของผู้สูงอายุ  ข้อมูลความต้องการ ผลลัพธ์ที่คาดหวังของผู้สูงอายุ 
รูปแบบกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมและเป็นท่ีสนใจของผู้สูงอายุ แนวทางการจัดการ ทรัพยากร
การบริหารจัดการ และแนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ท่ีเหมาะสมและไม่เหมาะสม เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ซึ่งได้มีการจัดเก็บและวิเคราะห์ตามข้ันตอนท่ี 1 (R1) 
 1.2 นำมาเสนอให้กับอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อปรับปรุงแก้ไขให้มีความเหมาะสม
และถูกต้อง 
 1.3 นำรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ
ท่ีได้รับการปรับปรุงแก้ไขแล้ว นำเสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ 8 ท่านในการสนทนากลุ่ม (Focus Group 
Discussion) เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมและครบถ้วนของรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ  
 1.4 ปรับปรุงร่างรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ ตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญ ก่อนนำไปใช้ในการทดลอง 
 2. คู่มือการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 2.1 พัฒนาร่างคู่มือการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ
จากแนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง ข้อมูลสภาพปัญหา และความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรมและการ
ใช้ส่ือและเครื่องมือออนไลน์ของผู้สูงอายุ  ข้อมูลความต้องการ ผลลัพธ์ที่คาดหวังของผู้สูงอายุ 
รูปแบบกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมและเป็นท่ีสนใจของผู้สูงอายุ แนวทางการจัดการ ทรัพยากร
การบริหารจัดการ และแนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ท่ีเหมาะสมและไม่เหมาะสม เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ซึ่งได้มีการจัดเก็บและวิเคราะห์ตามข้ันตอนท่ี 1 (R1) 
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 2.2 นำมาเสนอให้กับอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อปรับปรุงแก้ไขให้มีความเหมาะสม
และถูกต้อง 
 2.3 นำคู่มือการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีได้รับ
การปรับปรุงแก้ไขแล้ว นำเสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ 8 ท่านในการสนทนากลุ่ม (Focus Group 
Discussion) เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมและครบถ้วนของคู่มือและแนวทางการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ  
 2.4 ปรับปรุงร่างคู่มือการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ ตามข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญ ก่อนนำไปใช้ในการทดลอง 
 3. แบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุก่อนและหลัง การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
  3.1 พัฒนาเครื่องมือจากแนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับสุขภาวะของผู้สูงอายุ ควบคู่ไปกับ
การรวบรวมและสกัดประเด็นท่ีเกี่ยวข้องจากแบบประเมินสุขภาวะด้านต่าง ๆ ของกระทรวง
สาธารณสุขท่ีมีอยู่แล้ว  
  3.2 นำแนวคิดและข้อมูลจากแบบประเมินท่ีรวบรวมจากกระทรวงสาธารณสุขมา
สังเคราะห์เป็นแบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ เพื่อใช้ประเมินในการวิจัยนี้ 
  3.3 นำมาเสนอให้กับอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อปรับปรุงแก้ไขให้มีความเหมาะสม
และถูกต้อง  
  3.4 นำแบบประเมินท่ีผ่านการตรวจสอบความสอดคล้องนำเสนอต่อผู้เช่ียวชาญในการ
สนทนากลุ่ม (Focus Group) เพื่อตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงประจักษ์ (Face Validity) 
  3.5 นำเอาแบบประเมินสุขภาวะมาปรับปรุงตามข้อเสนอของผู้เช่ียวชาญ แล้วนำไป
ทดสอบความเช่ือมั่น (Try Out) ของเครื่องมือวิจัยกับกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นผู้สูงอายุ แต่ไม่ได้เป็นกลุ่ม
ตัวอย่างในการทดลองจำนวน 30 คน เพื่อทดสอบหาค่าความเช่ือมั่น ด้วยค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า โดย
จากการทดสอบพบว่า สัมประสิทธิ์แอลฟ่า มีค่าเท่ากับ 0.95 ซึ่งมีค่ามากกว่า 0.7 สามารถนำไปใช้ได้  
  3.6 นำไปใช้ประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
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4. แบบสอบถามความพึงพอใจจากการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
  4.1 พัฒนาเครื่องมือจากแนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง 
   4.2.นำมาเสนอให้กับอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อปรับปรุงแก้ไขให้มีความ
เหมาะสมและถูกต้อง   
 4.3 นำแบบประเมินสุขภาวะท่ีผ่านการตรวจสอบความสอดคล้องนำเสนอต่อ
ผู้เช่ียวชาญในการสนทนากลุ่ม (Focus Group) เพื่อตรวจสอบความเท่ียงตรงเฉพาะหน้า (Face 
Validity)  
 4.4 นำเอาแบบประเมินสุขภาวะมาปรับปรุงตามข้อเสนอของผู้เช่ียวชาญ แล้วนำไป
ทดสอบความเช่ือมั่น (Try Out) ของเครื่องมือวิจัยกับกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นผู้สูงอายุ แต่ไม่ได้เป็นกลุ่ม
ตัวอย่างในการทดลองจำนวน 30 คน เพื่อทดสอบหาค่าความเช่ือมั่น ด้วยค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า โดย
จากการทดสอบพบว่า สัมประสิทธิ์แอลฟ่า มีค่าเท่ากับ 0.86 ซึ่งมีค่ามากกว่า 0.7 สามารถนำไปใช้ได้ 
 4.5 นำไปใช้สอบถามความพึงพอใจของผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมการทดลอง 
 
  การเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยข้ันตอนที่ 2 การพัฒนา (Development 1: D1) 

1. วิเคราะห์ข้อมูลตามขั้นตอนท่ี 1 และสังเคราะห์เป็นร่างรูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

2. ผู้วิจัยดำเนินการขอพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  
3. ผู้วิจัยติดต่อประสานงานกับผู้เช่ียวชาญเบื้องต้นอย่างไม่เป็นทางการก่อน แล้วจึงขอ

หนังสือจากทางบัณฑิตวิทยาลัยเพื่อติดต่ออย่างเป็นทางการอีกครั้งหนึ่ง 
4. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย ถึงผู้เช่ียวชาญท่ีได้รับการคัดเลือกและมีความพร้อมท่ีจะ

เข้าร่วมสนทนากลุ่ม 
5. ผู้วิจัยดำเนินการสัมมนากลุ่ม ตามวันเวลาท่ีกำหนด  
6. จัดการสนทนากลุ่มของผู้เช่ียวชาญด้านกิจกรรมนันทนาการและผู้ทรงคุณวุฒิหรือ

ผู้เช่ียวชาญด้านสุขภาวะของผู้สูงอายุ จำนวน 8 ท่าน โดยมีเอกสารประกอบได้แก่ โครงร่าง
วิทยานิพนธ์ รายนามผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญ ประเด็นคำถามการประชุมกลุ่ม ร่างรูปแบบการ
จัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ร่างคู่มือการจัดกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ร่างแบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ และ
ร่างแบบสอบถามความพึงพอใจจากการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริม
สุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยผู้วิจัยเป็นผู้ดำเนินการสนทนากลุ่ม และกำหนดประเด็นให้ครอบคลุม
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องค์ประกอบของรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ พร้อมท้ังอำนวย
ความสะดวกในระหว่างการสนทนากลุ่ม 
   การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยข้ันตอนที่ 2 การพัฒนา (Development 1: D1) 

 ผู้วิจัยจะได้ดำเนินการวิเคราะห์และสรุปข้อมูลการสนทนากลุ่ม ด้วยกระบวนการวิเคราะห์

เนื้อหา (Content Analysis) 

ตารางที่  2 สรุปขั้นตอนการวิจัย ขั้นตอนที่ 2 การพัฒนา (Development 1: D1) เป็นการ
พัฒนาและตรวจสอบรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุ 
วัตถุประสงค์ 
ของการวิจัย 

วิธีดำเนินการ
วิจัย 

แหล่งข้อมูล/
กลุ่มเป้าหมาย 

เคร่ืองมือ การวิเคราะห์
ข้อมูล 

ผลที่ได้ 

1. เพื่อพัฒนา
รูปแบบการ
จัดการกิจกรรม
นันทนาการ
แบบออนไลน์
เพื่อส่งเสริมสุข
ภาวะของ
ผู้สูงอายุ 
เครื่องมือ
ประกอบการใช้
รูปแบบฯและ
เครื่องมือท่ีใช้ใน
การเก็บรวบรวม
ข้อมูล 

1. จัดทำร่าง
รูปแบบฯ ท่ี
พัฒนาขึ้นจาก
ข้อมูลท่ีได้จาก
ขั้นตอนท่ี 1  
2. จัดการ
สนทนากลุ่ม 
(Focus Group) 
เพื่อขอความ
คิดเห็นและการ
วิพากษ์จาก
ผู้เช่ียวชาญ 
 
 
 
 
 

ผู้เช่ียวชาญด้าน
กิจกรรม
นันทนาการและ
ผู้ทรงคุณวุฒิ
หรือผู้เช่ียวชาญ
ด้านสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุ 
จำนวน 8 ท่าน 

1.ร่างรูปแบบ
การจัดการ
กิจกรรม
นันทนาการ
ออนไลน์ เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุ
และเครื่องมือ
ประกอบการ
ดำเนินการวิจัย 

2. คู่มือการจัด
กิจกรรม
นันทนาการ
ออนไลน์ เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุ 

  

ดำเนินการ
วิเคราะห์ข้อมูล
การสนทนากลุ่ม 
7 ขั้นตอนได้แก่ 
การเตรียมจัดการ
ข้อมูล การ
กำหนดกรอบ
เนื้อหาสาระ การ
ทบทวนและ
ตรวจสอบความ
ถูกต้อง การ
บันทึกและลงรหัส 
การสรุปข้อมูล
ช่ัวคราว การ
ตีความสร้าง
ข้อสรุป และ
นำเสนอผลการ
วิเคราะห์ข้อมูล 
  

รูปแบบการ
จัดการ
กิจกรรม
นันทนาการ
ออนไลน์ เพื่อ
ส่งเสริมสุข
ภาวะผู้สูงอายุ 
ท่ีมีคุณภาพ 
ถูกต้อง และ
เป็นท่ียอมรับ 
พร้อมนำไป
ทดลองใช้ 

2. เพื่อ 1.ผู้เช่ียวชาญ ผู้เช่ียวชาญด้าน เครื่องมือเก็บ กระบวนการ เครื่องมือท่ีใช้
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วัตถุประสงค์ 
ของการวิจัย 

วิธีดำเนินการ
วิจัย 

แหล่งข้อมูล/
กลุ่มเป้าหมาย 

เคร่ืองมือ การวิเคราะห์
ข้อมูล 

ผลที่ได้ 

ตรวจสอบ
คุณภาพของ
รูปแบบฯ 
เครื่องมือ
ประกอบการใช้
รูปแบบฯและ
เครื่องมือท่ีใช้ใน
การเก็บรวบรวม
ข้อมูล 

ตรวจสอบหา
คุณภาพค่า
ความเท่ียงตรง
เชิงประจักษ์ 
(Face Validity) 
ของเครื่องมือท่ี
ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล 

กิจกรรม
นันทนาการและ
ผู้ทรงคุณวุฒิ
หรือผู้เช่ียวชาญ
ด้านสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุ 
จำนวน 8 ท่าน 

รวบรวมข้อมูล
ได้แก่ 
1.แบบประเมิน
สุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ 
2.แบบสอบถาม
ความพึงพอใจ
จากการเข้าร่วม
รูปแบบฯ 
 

วิเคราะห์เนื้อหา
โดยการรวบรวม
ความคิดเห็นจาก
ตรวจสอบหา
คุณภาพค่าความ
เท่ียงตรงเชิง
ประจักษ์ (Face 
Validity) ของ
ผู้เช่ียวชาญมา
ปรับปรุงพัฒนา
เครื่องมือท่ีใช้ใน
การเก็บรวมรวบ
ข้อมูล 

ในการทดลอง
และประเมิน
ผลการวิจัยท่ีมี
คุณภาพและ
พร้อมนำไปใช้ 

 

ขั้นตอนที่ 3 การวิจัย (Research 2: R2) เป็นการทดลองใช้รูปแบบการจัดการกิจกรรม

นันทนาการเพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

 ผู้วิจัย จะได้นำเอารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ

ผู้สูงอายุ ไปทดลองใช้กับกลุ่มผู้สูงอายุตัวอย่าง ซึ่งได้แก่ สมาชิกของชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการ

สาธารณสุขท่ี 17 กรุงเทพมหานคร จำนวน 36 คน โดยรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการ

ออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ เป็นเวลา 2 เดือน ( 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 1 

ช่ัวโมง) แล้วนำผลการประเมินสุขภาวะมาเปรียบเทียบกัน และผลการสอบถามความพึงพอใจมา

วิเคราะห์ 

  วัตถุประสงค์ของการวิจัยข้ันตอนที่ 3 การวิจัย (Research 2: R2) 

  เพื่อทดลองรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
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  ประชากรและกลุ่มตัวอย่างการวิจัยข้ันตอนที่ 3 การวิจัย (Research 2: R2) 

  กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มผู้สูงอายุ ท่ีมีอายุ ต้ังแต่ 60 ปีขึ้นไปท่ีเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ
ศูนย์บริการสาธารณสุข 17 ประชานิเวศน์ เขตจตุจักร ในซึ่งเป็นหนึ่งเขตท่ีอยู่ในพื้นท่ีกรุงเทพฯเหนือ 
จำนวน 36 คน จากจำนวนประชากรท้ังหมด 131 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยการอาสาสมัครเข้า
ร่วมการทดลองใช้รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะท่ีผู้วิจัยพัฒนา
ขึ้น 
 
  เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาการวิจัยข้ันตอนที่ 3 การวิจัย (Research 2: R2) 

 เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 
2.1 แบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ

ออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
2.2 แบบสอบถามความพึงพอใจจากการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการ

ออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 

  การสร้างและทดสอบคุณภาพเคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลขั้นตอนที่ 3  
การวิจัย (Research 2: R2)  
 เนื่องจากรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ คู่มือการจัดทำกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ แบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ ก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ และแบบสอบถามความพึงพอใจจากการเข้า
ร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ได้รับการ
พัฒนาและตรวจสอบจากในขั้นตอนท่ี 2 แล้ว ผู้วิจัยจึงนำมาใช้ในการทดลองตามข้ันตอนท่ี 2 ควบคู่
ไปเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลขั้นตอนท่ี 3 การวิจัย (Research 2: R2) 
   
  วิธีดำเนินการและเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยข้ันตอนที่ 3 การวิจัย (Research 2: R2) 

1. จัดการประชุมเพื่อช้ีแจงวัตถุประสงค์และแนวทางการดำเนินรูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ ให้แก่กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุท้ัง 36 คน ให้มีความเข้าใจ
ตรงกัน 

2. ดำเนินการอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับแนวทางจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ การใช้ส่ือ
ออนไลน์ในการประชุมทางไกลผ่านโปรแกรม Zoom Application  



  93 
 

3. ดำเนินการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุตามแบบฟอร์มท่ีกำหนด ก่อนเริ่มการเข้าร่วมการ
ทดลองรูปแบบ 

4. ดำเนินกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ตามรูปแบบท่ีกำหนด ท้ังส้ิน 16 ครั้ง เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ 

5. ดำเนินการประเมินสุขภาวะ และจัดเก็บแบบสอบถามความพึงพอใจของผู้สูงอายุตาม
แบบฟอร์มท่ีกำหนด หลังเสร็จส้ินการดำเนินรูปแบบ 

6. สรุปรวบรวมผลการประเมินแล้วจัดเก็บเป็นสถิติ 
 
 การวิเคราะห์ข้อมูลตามขั้นตอนที่ 3 การวิจัย (Research 2: R2) 
 นำผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามท่ีออกแบบไว้ ไปใช้ในการวิเคราะห์และประเมินประสิทธิภาพ
ของรูปแบบฯ ตามข้ันตอนท่ี 4 
   
ตารางที่ 3 สรุปขั้นตอนการวิจัย ข้ันตอนที่ 3 การวิจัย (Research 2: R2) เปน็การทดลองใช้
รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
วัตถุประสงค์
ของการวิจัย 

วิธีดำเนินการ
วิจัย 

แหล่งข้อมูล/
กลุ่มเป้าหมาย 

เคร่ืองมือ การ
วิเคราะห์
ข้อมูล 

ผลที่ได้ 

เพื่อทดลอง
รูปแบบการ
จัดการ
กิจกรรม
นันทนาการ
ออนไลน์เพื่อ
ส่งเสริมสุข
ภาวะของ
ผู้สูงอายุ 

ดำเนินการ
ทดลอง
รูปแบบฯ โดย
ใช้ระยะเวลา
ดำเนินการ 
เป็นเวลา 2 
เดือน  
( 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ2 
ครั้ง ครั้งละ 1 
ช่ัวโมง) 

สมาชิกของ
ชมรมผู้สูงอายุ 
ศูนย์บริการสา
ธารสุขท่ี 17 
กรุงเทพมหานคร 
จำนวน 36 คน 

1.รูปแบบการ
จัดการ
กิจกรรม
นันทนาการ
ออนไลน์เพื่อ
ส่งเสริมสุข
ภาวะของ
ผู้สูงอายุ 
2. เครื่องมือท่ี
ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล 
2.1แบบ
ประเมิน 
สุขภาวะของ

นำผลการ
วิเคราะห์
ข้อมูลไปใช้
ในการ
ประเมิน
คุณภาพของ
รูปแบบตาม
ขั้นตอนท่ี 4 

ผลการ
ทดลองใช้
รูปแบบ จาก
เครื่องมือท่ี
ใช้ในการเก็บ
รวบรวม
ข้อมูล 
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วัตถุประสงค์
ของการวิจัย 

วิธีดำเนินการ
วิจัย 

แหล่งข้อมูล/
กลุ่มเป้าหมาย 

เคร่ืองมือ การ
วิเคราะห์
ข้อมูล 

ผลที่ได้ 

ผู้สูงอายุ 
2.2
แบบสอบถาม
ความพึงพอใจ
จากการเข้า
ร่วมรูปแบบฯ 

 

ขั้นตอนที่ 4 การพัฒนา (Development 2: D2) เป็นการประเมินประสิทธิผลรูปแบบการจัดการ

กิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

 ดำเนินการปรับปรุงแก้ไขรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุข

ภาวะของผู้สูงอายุจากการเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัย เพื่อให้รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการ

ออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุมีความสมบูรณ์แบบ และมีประสิทธิผลพร้อมท่ีจะนำไปใช้

และเผยแพร่ต่อไป  

 

  วัตถุประสงค์ของการวิจัยข้ันตอนที่ 4 การพัฒนา (Development 2: D2) 

  เพื่อเป็นการประเมินประสิทธิผลรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริม
สุขภาวะของผู้สูงอายุท้ัง 2 ประเด็น ได้แก่ 
  1. สุขภาวะของผู้สูงอายุ 
  2. ความพึงพอใจของผู้สูงอายุ 
 
  เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาวิจัยข้ันตอนที่ 4 การพัฒนา (Development 2: D2) 

1. ผลจากการเก็บรวบรวบข้อมูลการวิจัยจากแบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุก่อนและหลัง 
การเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 2. ผลจากการเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยจากแบบสอบถามความพึงพอใจในการเข้าร่วม
รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ  
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การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยข้ันตอนที่ 4 การพัฒนา (Development 2: D2) 
 1. นำผลการประเมินสุขภาวะก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม ท่ีได้ในรูปแบบของสถิติเชิง
ปริมาณก่อนและหลังการอบรมท่ีได้ มาวิเคราะห์เชิงเปรียบเทียบกัน ก่อนและหลังจากท่ีผู้สูงอายุกลุ่ม
ตัวอย่างเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดย
ใช้สถิติทดสอบสมมติฐานเพื่อหาความแตกต่าง (Paired t-test) เพื่อให้เห็นความแตกต่างเชิงสถิติ 
และระดับของสุขภาวะท่ีเพิ่มขึ้นหรือลดลงของกลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมการทดลอง หลังจากการดำเนิน
รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ เพื่อหาค่านัยสำคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ 0.05 พร้อมท้ังแจกแจงเปรียบเทียบค่าเฉล่ียก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมของตัวผู้สูงอายุ
เอง และแต่ละประเด็นสุขภาวะ เพื่อให้เห็นการเพิ่มขึ้นและลดลงของแต่ละประเด็นความพึงพอใจของ
ผู้เข้าร่วมการทดลอง 
  2. นำผลการศึกษาความพึงพอใจจากการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ มาวิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์โดยใช้หลักการทางสถิติ 
ดังต่อไปนี ้
   2.1 ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไป ดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยการวิเคราะห์ความถ่ีของการตอบ
แบบสอบถามของผู้สูงอายุ โดยใช้ผลรวมและค่าร้อยละของกลุ่มตัวอย่างในการวิเคราะห์ข้อมูล 
  2.2 ตอนท่ี 2 ข้อมูลความพึงพอใจของผู้สูงอายุจากการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา 
(Descriptive Statistic) ในรูปแบบของ Likert Scale เพื่อประเมินความคิดเห็นและระดับความพึง
พอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรม โดยการแจกแจงร้อยละ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ค่าเฉล่ีย ( x ) ของ
กลุ่มตัวอย่าง โดยมีการจัดระดับของความคิดเห็นออกเป็น 5 ระดับ 
  ค่าเฉล่ียต้ังแต่ 4.50 ข้ึนไป   อยู่ในระดับ มากท่ีสุด 
  ค่าเฉล่ียต้ังแต่ 3.50 – 4.49   อยู่ในระดับ มาก 

  ค่าเฉล่ียต้ังแต่ 2.50 – 3.49  อยู่ในระดับ ปานกลาง 

  ค่าเฉล่ียต้ังแต่ 1.50 – 2.49   อยู่ในระดับ น้อย 

  ค่าเฉล่ียต้ังแต่ 1.49 ลงมา   อยู่ในระดับ น้อยท่ีสุด 

  2.3 ตอนท่ี 3 ข้อมูลความคิดเห็นของผู้สูงอายุ ท่ีมีต่อการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรม

นันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
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ตารางที่ 4 สรุปขั้นตอนการวิจัย ข้ันตอนที่ 4 การพัฒนา (Development 2: D2) เป็นการ
ประเมินประสิทธิผลรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการเพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
วัตถุประสงค์
ของการวิจัย 

วิธีดำเนินการ
วิจัย 

แหล่งข้อมูล/
กลุ่มเป้าหมาย 

เคร่ืองมือ การวิเคราะห์
ข้อมูล 

ผลที่ได้ 

เพื่อเป็นการ
ประเมิน
ประสิทธิผล
รูปแบบการ
จัดการกิจกรรม
นันทนาการ
ออนไลน์เพื่อ
ส่งเสริมสุข
ภาวะของ
ผู้สูงอายุ 
 

ดำเนินการ
ปรับปรุงแก้ไข
รูปแบบการ
จัดการกิจกรรม
นันทนาการ
ออนไลน์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุจาก
การเก็บรวบรวม
ข้อมูลการวิจัย 
เพื่อให้รูปแบบการ
จัดการกิจกรรม
นันทนาการ 
ออนไลน์มีความ
สมบูรณ์แบบ  
และมีประสิทธิผล
พร้อมท่ีจะ
นำไปใช้และ
เผยแพร่ต่อไป  

 ผลจากการเก็บ
รวบรวบข้อมูล
การวิจัย 
 

1. นำผลการ
ประเมินสุข
ภาวะมา
เปรียบเทียบ
ก่อนหลัง โดย
ใช้สถิติทดสอบ
สมมติฐานเพื่อ
หาความ
แตกต่าง  
(Paired  
t-test) 
2. นำผลท่ีได้
จากการศึกษา 
ความพึงพอใจ
มาวิเคราะห์
ข้อมูลโดยการ
หา 
ค่าร้อยละ  
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และ
ค่าเฉล่ีย 

รูปแบบการ
จัดการ
กิจกรรม
นันทนาการ
ออนไลน์เพื่อ
ส่งเสริมสุข
ภาวะของ
ผู้สูงอายุ  
ท่ีมี
ประสิทธิผล 
พร้อมนำไปใช้ 
และเผยแพร่ 
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โดยสามารถสรุปข้ันตอนการดำเนินการวิจัย ได้เป็นแผนภาพ ดังต่อไปนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภาพท่ี 4 แสดงขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 
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บทที่ 4  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
  การพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ซึ่งกำหนดวัตถุประสงค์ของการวิจัยไว้คือ 1) เพื่อศึกษาข้อมูลพื้นฐาน และความต้องการกิจกรรม
นันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุในรูปแบบกิจกรรมออนไลน์ 2) เพื่อพัฒนารูปแบบการ
จัดการกิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 3) เพื่อประเมินผลรูปแบบ
การจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยแบ่งการประเมิน
ออกเป็น 2 ส่วนได้แก่ 2.1) เพื่อประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมรูปแบบฯ และ 2.2) เพื่อศึกษา
ความพึงพอใจจากการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุ โดยผู้วิจัยได้เสนอผลจากการศึกษาไว้ 4 ขั้นตอนดังนี้ 
 1. ข้ันตอนท่ี 1 ผลการศึกษาข้อมูลพื้นฐานของผู้สูงอายุ ได้แก่ สภาพปัญหา ความพร้อมใน
การเข้าร่วมกิจกรรม ความต้องการ ได้แก่ ผลลัพธ์ท่ีคาดหวัง และรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ท่ีเหมาะสมและเป็นท่ีต้องการของผู้สูงอายุ และแนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการแบบ
ออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

 2. ขั้นตอนท่ี 2 ผลการศึกษาพัฒนาและตรวจสอบรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการ
แบบออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 3. ข้ันตอนท่ี 3 ผลการทดลองใช้รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริม
สุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 4. ขั้นตอนท่ี 4 ผลการประเมินประสิทธิผลรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 

ขั้นตอนที่ 1 การวิจัย 1 (Research 1: R1) : ผลการศึกษาข้อมูลพื้นฐานของผู้สูงอายุ สภาพ

ปัญหา ความพร้อม ความต้องการ ผลลัพธ์ที่คาดหวัง และแนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการ

แบบออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ    

 การดำเนินการในขั้นตอนท่ี 1 เป็นการศึกษาข้อมูลจากผู้สูงอายุ เพื่อค้นหา 1.1) สภาพปัญหา
ในการเข้าร่วมและทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ รวมถึงความพร้อมในการเข้าร่วมและใช้เครื่องมือ
ส่ือสารในการทำกิจกรรมออนไลน์ 1.2) ความต้องการของผู้สูงอายุต่อรูปแบบของกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์และผลลัพธ์ท่ีคาดหวัง และ 1.3) แนวทางการจัดการ ทรัพยากรการบริหารจัดการ และ
แนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ท่ีมีความเหมาะและนำมาซึ่งการพัฒนาสุขภาวะของ
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ผู้สูงอายุท่ีมีประสิทธิภาพ โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วนหลัก ได้แก่ 1) การศึกษาข้อมูลสภาพปัญหา ความ
พร้อม ความต้องการ และผลลัพธ์ท่ีคาดหวังต่อการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ของผู้สูงอายุ 
โดยการศึกษาจากผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างจำนวน 380 คน และ 2) การศึกษาแนวทางการจัดการ
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก จากแกนนำ
กลุ่มผู้สูงอายุ ผู้บริหารศูนย์ฯ บุคลากรหรือผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องในชมรมผู้สูงอายุ และผู้เช่ียวชาญด้าน
การจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ จำนวน 30 คน โดยผลของการศึกษาในท้ัง 2 ส่วน จะถูกนำไปใช้
ประโยชน์วางแผน จัดการปัญหา และการออกแบบรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

 
  1.1 ผลการศึกษาข้อมูลพื้นฐาน สภาพปัญหา และความพร้อมในการเข้าร่วมและใช้
เคร่ืองมือสื่อสารในการทำกิจกรรมออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ และความต้องการ 
ผลลัพธ์ที่คาดหวัง และรูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ ที่เป็นที่ต้องการของผู้สูงอายุ  
 
ตารางที่ 5 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

 (n=380) 
ข้อมูลพื้นฐาน จำนวน (คน) ร้อยละ 

เพศ   
 ชาย 133 35.00 
 หญิง 244 64.21 
 ไม่ตอบ 3 1.05 
อายุ    
 60-69 ปี 145 38.16 
 70-79 ปี 199 52.37 
 80 ปีขึ้นไป 30 7.89 
 ไม่ตอบ 6 1.58 
 
 จากตารางท่ี 5 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ท่ีร้อยละ 64.21 หรือ 244 
ตัวอย่าง หรือประมาณเกือบ 2 ใน 3 โดยมีเพศชายร้อยละ 35 หรือ 133 ตัวอย่าง หรือประมาณ 1 ใน 
3 ซึ่งสอดคล้องกับจำนวนของผู้เข้าร่วมกิจกรรมในศูนย์ผู้สูงอายุของเขตต่าง ๆ ท่ีมีจำนวนประชากร
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ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเป็นเพศหญิงเป็นส่วนใหญ่ เนื่องจากประชากรในวัยผู้สูงอายุมีเพศหญิงเป็นจำนวน
มากกว่า  
 ด้านอายุ กลุ่มตัวอย่างมากกว่าครึ่งหนึ่งเป็นผู้สูงอายุตอนกลางท่ีมีอายุ 70-79 ปี หรือ 199 
ตัวอย่าง คิดเป็นร้อยละ 52.37 รองลงมือคือ กลุ่มผู้สูงอายุตอนต้นช่วงอายุ 60-69 ปี 145 ตัวอย่าง 
คิดเป็นร้อยละ 38.16 และกลุ่มท่ีมีจำนวนน้อยท่ีสุดได้แก่กลุ่มผู้สูงอายุอายุ 80 ปีขึ้นไป จำนวน             
30 ตัวอย่าง คิดเป็นร้อยละ 7.89 โดยไม่ผู้ไม่ตอบคำถามนี้ จำนวน 6 ตัวอย่าง คิดเป็นร้อยละ 1.58 ซึ่ง
สะท้อนให้เห็นว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ท่ีเข้าร่วมกิจกรรมภายในศูนย์เป็นกลุ่มผู้สูงอายุตอนกลาง ท่ีมี
ศักยภาพและมีเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรม ส่วนผู้สูงอายุตอนต้นนั้น อาจจะยังมีภาระและความ
รับผิดชอบท่ียังต้องดูแล ไม่ว่าจะเป็นการดูแลลูกหลานวัยเด็ก การดูแลญาติหรือผู้สูงอายุท่ีครัวเรือน 
รวมไปถึงบางส่วน ยังต้องทำงานสร้างรายได้และหาเงินเพื่อจุนเจือครอบครัว ในขณะท่ีผู้สูงอายุท่ีมี
อายุต้ังแต่ 80 ปีขึ้นไปนั้น อาจจะประสบปัญหาในการเข้าร่วมในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นด้านการ
เคล่ือนไหว การเดินทางเข้าร่วมกิจกรรม การเป็นภาระท่ีต้องได้รับการดูแลและเฝ้าระวังเป็นพิเศษใน
การทำกิจกรรม และประสิทธิภาพของร่างกายและการเคล่ือนไหวในการเข้าร่วมกิจกรรมเมื่อเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการ รวมไปถึง ความสามารถในการใช้ส่ือและเครื่องมือส่ือสารออนไลน์ในการร่วม
กิจกรรม 
 
ตารางที่ 6 สภาพปัญหาอุปสรรคและข้อจำกัดในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ของ
กลุ่มผู้สูงอายุ 

ประเด็นปัญหา 

ผลการศึกษา 
ค่าเฉลี่ย 
( x ) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

แปรผล อันดับ 

1. ปัญหาการมีภาระต้องเล้ียงดูบุตรหลาน ทำงานบ้าน 
และดูแลครอบครัว 

2.32 0.88 น้อย 8 

2. ปัญหาการติดภารกิจงานหรือภารกิจส่วนตัว เช่น การ
นัดพบแพทย์ งานอาสาสมัคร งานวิสาหกิจชุมชน ฯลฯ 

2.23 0.90 น้อย 9 

3. ปัญหาสุขภาพของตนเอง เช่น การเคล่ือนไหว การ
มองเห็น และได้ยินความเจ็บป่วย  

2.39 0.89 น้อย 7 

4. ปัญหาด้านความรู้ความสามารถและศักยภาพของ
วิทยากรผู้ให้ความรู้ในพื้นท่ีไม่เพียงพอ (Man) 

2.45 0.87 น้อย 6 
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ประเด็นปัญหา 

ผลการศึกษา 
ค่าเฉลี่ย 
( x ) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

แปรผล อันดับ 

5. ปัญหาด้านการอำนวยความสะดวกของเจ้าหน้าท่ีและผู้
ท่ีเกี่ยวข้องในการจัดกิจกรรม (Man) 

2.50 0.97 ปานกลาง 4 

6. ปัญหารูปแบบกิจกรรมท่ีไม่น่าสนใจ ซ้ำเดิม ไม่ตรงกับ
ความต้องการของผู้สูงอายุ และสร้างความเบื่อหน่าย
ให้กับผู้สูงอายุ (Management) 

2.46 1.01 น้อย 5 

7. ปัญหาเรื่องการจัดตารางเวลาท่ี เหมาะสม และ
สอดคล้องกับเวลาว่างของผู้สูงอายุ (Management) 

2.45 1.02 น้อย 6 

8. ปัญหาการประสานงานระหว่างสมาชิก ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม และผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้อง (Management) 

2.50 1.04 ปานกลาง 4 

9. ปัญหาค่าใช้จ่ายในการเข้าร่วมกิจกรรม (Money) 2.50 1.29 ปานกลาง 4 
10. วัสดุอุปกรณ์ และเครื่องมือในการเข้าร่วมกิจกรรมไม่

เพียงพอต่อความต้องการหรือไม่มีให้ใช้ (Material) 
2.73 1.22 ปานกลาง 3 

11. ความพร้อมของส่ิงอำนวยความสะดวกของสถานท่ีจัด
กิจกรรม เช่น บันไดสูง ห้องน้ำไม่สะดวก ไม่มีทางลาด 
ไม่มีเครื่องช่วยผู้สูงอายุ ฯลฯ (Material) 

2.73 1.19 ปานกลาง 3 

12. ความรู้ความสามารถในการใช้ส่ือและเข้าถึงส่ือสังคม
ออนไลน์  และการใช้เทคโนโลยีและการส่ือสารใน
รูปแบบใหม่ๆ (Message) 

2.83 1.14 ปานกลาง 2 

13. ปัญหาการประชาสัมพันธ์ท่ีไม่ท่ัวถึง การไม่เข้าถึงส่ือ 
การไม่ได้รับข้อมูลข่าวสารอย่างท่ัวถึงของสมาชิก และ
การนัดหมายในการทำกิจกรรมของชมรม (Marketing) 

3.17 0.98 ปานกลาง 1 

14. ปัญหาโรคระบาดและการเว้นระยะทางสังคม 3.17 0.98 ปานกลาง 1 
 
 จากตารางท่ี 6 พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่ีผ่านมา ต้องประสบ
ปัญหาหลากหลายรูปแบบ แต่ปัญหาส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง ไปถึง น้อย โดยปัญหาอับดับ 1 
ได้แก่ ปัญหาการประชาสัมพันธ์ท่ีไม่ท่ัวถึง การไม่เข้าถึงส่ือ การไม่ได้รับข้อมูลข่าวสารอย่างท่ัวถึงของ
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สมาชิก และการนัดหมายในการทำกิจกรรมของชมรม และปัญหาโรคระบาดและการเว้นระยะทาง
สังคม ท่ีค่าเฉล่ีย 3.17 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ี 0.98 เท่ากัน อยู่ในระดับ ปานกลาง ซึ่งสะท้อนให้
เห็นว่า ปัญหาท่ีเกิดขึ้นเป็นปัญหาอันเกิดจากการบริหารจัดการด้านการประชาสัมพันธ์ (Marketing) 
การขาดการประชาสัมพันธ์ให้รู้เท่าทันกันอย่างท่ัวถึง ส่งผลให้ผู้สูงอายุบางท่าน ไม่สามารถรับรู้
ข่าวสารและเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่อง และผลกระทบจากโควิด 19 ส่งให้ผู้สูงอายุบางส่วนขาด
โอกาสในการมีส่วนร่วมในกิจกรรม และยังมีความกังวลในการเข้าร่วมกิจกรรมเป็นกลุ่มหรือกิจกรรมท่ี
ต้องใกล้ชิดกับผู้อื่น เนื่องจากผู้สูงอายุเป็นกลุ่มเส่ียงต่อการได้รับผลกระทบอย่างรุนแรงจากการติดเช้ือ
โควิด 19 
 อันดับท่ี 2 คือ ปัญหาความรู้ความสามารถในการใช้ส่ือและเข้าถึงส่ือสังคมออนไลน์ และการ
ใช้เทคโนโลยีและการส่ือสารในรูปแบบใหม่ๆ (Message) ท่ีค่าเฉล่ีย 2.83 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
1.14 อยู่ในระดับปานกลาง ซึ่งเป็นความกังวลของผู้สูงอายุส่วนหนึ่ง ท่ีขาดความรู้ความเข้าใจในการใช้
เทคโนโลยีและอุปกรณ์เครื่องมือเครื่องใช้สมัยใหม่ และการส่ือสารหรือเครื่องมือส่ือสารในรูปแบบใหม่  
 ส่วนในอันดับ 3 คือ วัสดุอุปกรณ์ และเครื่องมือในการเข้าร่วมกิจกรรมไม่เพียงพอต่อความ
ต้องการหรือไม่มีให้ใช้ และ ความพร้อมของส่ิงอำนวยความสะดวกของสถานท่ีจัดกิจกรรม เช่น บันได
สูง ห้องน้ำไม่สะดวก ไม่มีทางลาด ไม่มีเครื่องช่วยผู้สูงอายุ ฯลฯ ซึ่งท้ัง 2 ปัญหาเป็นปัญหาในด้าน
สถานท่ีและวัสดุอุปกรณ์ (Material) ท่ีขาดการอำนวยความสะดวกได้อย่างเต็มท่ีให้แก่ผู้สูงอายุ ทำให้
ผู้สูงอายุไม่สามารถทำกิจกรรมได้อย่างเต็มท่ี และเหมาะสมกับความต้องการและสภาพร่างกายของ
ผู้สูงอายุ 
 ในอันดับท่ี 4 คือ ปัญหาด้านการอำนวยความสะดวกของเจ้าหน้าท่ีและผู้ท่ีเกี่ยวข้องในการ
จัดกิจกรรม (Man) ปัญหาการประสานงานระหว่างสมาชิก ผู้เข้าร่วมกิจกรรม และผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้อง 
(Management) และปัญหาค่าใช้จ่ายในการเข้าร่วมกิจกรรม (Money) ท่ี ค่าเฉล่ีย 2.50 ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.87, 1.04, 1.29 ตามลำดับ อยู่ในระดับปานกลาง ซึ่งสะท้อนถึงปัญหาด้านการ
บริหารจัดการเจ้าหน้าท่ีและผู้ท่ีเกี่ยวข้องกับกิจกรรม ปัญหาการประสานงานระหว่างผู้ท่ีเกี่ยวข้อง 
และปัญหาด้านค่าใช้จ่ายในการเข้าร่วมกิจกรรม ท้ังค่าเดินทาง และค่าใช้จ่ายด้านอื่น ๆ  
 ส่วนในอันดับ 5 - 9 นั้น ล้วนแต่อยู่ในระดับน้อยท้ังส้ิน ต้ังแต่ปัญหารูปแบบกิจกรรมท่ีไม่
น่าสนใจ ซ้ำเดิม ไม่ตรงกับความต้องการของผู้สูงอายุ และสร้างความเบื่อหน่ายให้กับผู้สูงอายุ  
(Management) ปัญหาด้านความรู้ความสามารถและศักยภาพของวิทยากรผู้ให้ความรู้ในพื้นท่ีไม่
เพียงพอ (Man) ปัญหาสุขภาพของตนเอง เช่น การเคล่ือนไหว การมองเห็น และได้ยินความเจ็บป่วย 
ปัญหาการมีภาระต้องเล้ียงดูบุตรหลาน ทำงานบ้าน และดูแลครอบครัว และปัญหาการติดภารกิจงาน
หรือภารกิจส่วนตัว เช่น การนัดพบแพทย์ งานอาสาสมัคร งานวิสาหกิจชุมชน ฯลฯ โดยค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 
2.46, 2.45, 2.39, 2.32, 2.23 ตามลำดับ 
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 จากผลการศึกษาปัญหา อุปสรรค และข้อจำกัดในการดำเนินการกิจกรรมนัทนาการออนไลน์
สำหรับผู้สูงอายุ ผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า ในการพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ จำเป็นต้องคำนึงถึงสภาพปัญหาท่ีเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ และ
ให้ความสำคัญกับการแก้ไขปัญหาในเชิงการบริหารจัดการเหล่านี้ โดยจำเป็นต้องดำเนินการดังต่อไปนี้ 

1. เพิ่มช่องทางการประชาสัมพันธ์และการส่ือสารกับผู้สูงอายุ ให้ท่ัวถึงและสามารถเข้าถึง
ผู้สูงอายุได้ทุกกลุ่มอย่างเท่าเทียมและท่ัวถึง 

2. ใช้กิจกรรมออนไลน์เข้ามาเป็นช่องทางหลักในการทำกิจกรรม เพื่อลดการปฏิสัมพันธ์แบบ
ซึ่งหน้าและช่วยเว้นระยะห่างทางสังคมแก่ผู้สูงอายุ 

3. เสริมทักษะและความสามารถของผู้สูงอายุในการใช้เทคโนโลยีและส่ือออนไลน์ในรูปแบบ
ต่างๆ  

4. จัดวัสดุอุปกรณ์และสถานท่ีในการจัดกิจกรรมให้ครบถ้วนเพียงพอและมีความเหมาะสม
กับศักยภาพและความจำเป็นพื้นฐานสำหรับผู้สูงอายุ โดยเฉพาะในเรื่องเครื่องมือส่ือสาร อุปกรณ์ใน
การทำกิจกรรม และส่ิงอำนวยความสะดวกต่าง ๆ ในกรณีท่ีต้องมาอยู่ร่วมกัน เช่น ห้องน้ำ ทางลาด 
และเครื่องช่วยต่างๆ 

5. จัดรูปแบบกิจกรรมให้มีความเหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุ ให้มีความน่าสนใจ ไม่น่าเบื่อ และ
สามารถเข้าถึงและเข้าใจได้ง่าย เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถเรียนรู้และพัฒนาตนเองได้อย่างเต็มท่ี 

6. เตรียมความพร้อมเจ้าหน้าท่ีและผู้ดำเนินกิจกรรมตามโครงการให้มีจิตบริการ และ
สามารถช่วยเหลือและอำนวยความสะดวกให้แก่ผู้สูงอายุอย่างท่ัวถึง รวมถึงวิทยากรและผู้ให้ความรู้
แก่ผู้สูงอายุในกิจกรรม ควรมีความรู้ความสามารถอย่างแท้จริง และเข้าใจในข้อจำกัดและวิธีการท่ี
เหมาะสมในการจัดการกิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุ 

7. ลดค่าใช้จ่ายในการทำกิจกรรมและการเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สูงอายุ โดยเน้นให้มี
ค่าใช้จ่ายน้อยหรือใช้วัสดุอุปกรณ์หรือเครื่องมือส่ือสารท่ีมีอยู่แล้ว และลดการเดินทางและภาระในการ
เดินทางของผู้สูงอายุ 
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ตารางที่ 7 ความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุ 

ประเด็นความพร้อมและความต้องการ 

ผลการศึกษา 
ค่าเฉลี่ย 
( x ) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

แปรผล อันดับ 

1. ฉันมีความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการรูปแบบ
ต่างๆ ท่ีจัดขึ้นเพื่อพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ 

4.03 0.74 มาก 1 

2. ฉันมีเวลาว่างจากภารกิจและการงานในชีวิตประจำวัน 
และสามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างสม่ำเสมอ 

3.98 0.74 มาก 3 

3. ฉันมีความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรม  4.02 0.76 มาก 2 
4. ฉันสามารถมีส่วนร่วมกับกิจกรรมได้อย่างเต็มท่ี 3.97 0.77 มาก 4 
5. ฉันสามารถดูแลตัวเองได้อย่างเต็มท่ีในระหว่างการเข้า

ร่วมกิจกรรมนันทนาการ 
4.02 0.74 มาก 2 

6. ฉันสามารถสนับสนุนช่วยเหลือและดูแลผู้สูงอายุท่าน
อื่นท่ีเข้าร่วมกิจกรรมได้ 

3.89 0.79 มาก 5 

7. ฉันมีความเข้าใจและสามารถใช้ส่ือออนไลน์และเข้า
ร่วมกิจกรรมแบบออนไลน์ได้ 

3.80 0.71 มาก 6 

 
 จากตารางท่ี 7 พบว่า ผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร มีความคิดเห็นว่าตนเองมีความพร้อม
และความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุอยู่ในระดับ มาก โดยอันดับ 1 มองว่า 
ตนเองมีความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการรูปแบบต่าง ๆ ท่ีจัดขึ้นเพื่อพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ 
อยู่ท่ีค่าเฉล่ีย 4.03 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานท่ี 0.74 รองลงมามีความคิดเห็นว่า ตนเองมีความพร้อมใน
การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุ และสามารถดูแลตัวเองได้อย่างเต็มท่ีในระหว่างการ
เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ ท่ีค่าเฉล่ีย 4.02 โดยมี ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานท่ี 0.76 สะท้อนให้เห็นว่า 
ผู้สูงอายุมีความสนใจและกระตือรือร้นท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่ีจัดขึ้นโดยศูนย์ฯหรือชมรม 
ผู้สูงอายุมีความพร้อมและมั่นใจว่า มีศักยภาพเพียงพอ และสามารถดูแลตนเองได้อย่างเต็มท่ีในการ
เข้าร่วมกิจกรรม 
 ประเด็นด้านความต้องการและความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรมท่ีอยู่ใน 2 อันดับสุดท้าย 
แต่ยังอยู่ในระดับมากคือ สามารถสนับสนุนช่วยเหลือและดูแลผู้สูงอายุท่านอื่นท่ีเข้าร่วมกิจกรรมได้ 
และการมีความเข้าใจและสามารถใช้ส่ือออนไลน์และเข้าร่วมกิจกรรมแบบออนไลน์ได้ สะท้อนให้เห็น
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ว่า ผู้สูงอายุบางส่วน ยังขาดความมั่นใจในเรื่องการใช้ส่ือออนไลน์และการเข้าร่วมกิจกรรมแบบ
ออนไลน์ท่ีจะจัดขึ้น และยังไม่สามารถหรือไม่มั่นใจท่ีจะสนับสนุนช่วยเหลือและดูแลผู้สูงอายุท่านอื่นท่ี
เข้าร่วมกิจกรรมได้ 
 จากผลดังกล่าว แสดงให้เห็นว่า ผู้วิจัยจำเป็นต้องให้พัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีเหมาะสมและสอดคล้องกับความต้องการของ
ผู้สูงอายุ โดยให้ความสำคัญกับการทำกิจกรรมด้วยตนเองมากท่ีสุด โดยลดการพึ่งพาและการต้องการ
ความช่วยเหลือจากผู้สูงอายุท่านอื่น พร้อมท้ังอาจจะต้องให้ความรู้และพัฒนาทักษะด้านการใช้ส่ือ
ออนไลน์ในกลุ่มผู้สูงอายุท่ีจะเข้ากิจกรรมตามรูปแบบอีกด้วย 
 
ตารางที่ 8 ความพร้อมในการใช้สื่อ เทคโนโลยี และเข้าถึงเคร่ืองมือและบริการในการเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

ประเด็นความพร้อมในการใช้เทคโนโลย ี

ผลการศึกษา 
ค่าเฉลี่ย 
( x ) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

แปรผล 

1. ร ะ ดั บ ค ว าม รู้ จั ก  คุ้ น เค ย  แ ล ะ ร ะ ดั บ
ความสามารถในการใช้แอพพลิเค ช่ันซูม 
(Zoom Application) 

2.53 0.88 ปานกลาง 

2. ระดับความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ผ่านโทรศัพท์มือถือและ
เทคโนโลยีต่าง ๆ 

2.62 0.90 ปานกลาง 

 จากตารางท่ี 8 สะท้อนให้เห็นว่า ผู้สูงอายุมีระดับความรู้จัก คุ้นเคย และระดับความสามารถ
ในการใช้แอพพลิเคช่ันซูม (Zoom Application) อยู่ ในระดับปานกลาง ท่ีค่าเฉล่ีย 2.53 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.88 และมีความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ผ่าน
โทรศัพท์มือถือและเทคโนโลยีต่าง ๆ อยู่ในระดับปานกลางเช่นกัน ท่ีค่าเฉล่ีย 2.62 และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.90  
 จากประเด็นนี้ สามารถสรุปได้ว่า รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ จำเป็นต้องและควรท่ีจะต้องมีการเตรียมความพร้อมให้แก่ผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วม
กิจกรรม ในด้านการใช้เทคโนโลยีการส่ือสารและแอพพลิเคช่ันซูม (Zoom Application) ผ่าน
โทรศัพท์มือถือหรือเครื่องมืออื่น ๆ ก่อนเริ่มการทำกิจกรรมหรือช่วงแรกของการทำกิจกรรม
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นันทนาการออนไลน์ โดยเป็นกิจกรรมแบบซึ่งหน้า (Onsite) ใช้ความร่วมมือจากผู้สูงอายุท่ีมีความ
พร้อมในการใช้แอพพลิเคช่ันซูม (Zoom Application) และเทคโนโลยีเหล่านี้เป็นผู้ช่วยในการสอน
หรือเป็นพี่เล้ียงร่วมกับผู้สอน 
 
ตารางที่ 9 รูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน ์ที่มีความเหมาะสมและตรงกับความต้องการใน
การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของผู้สูงอายุ 

รูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน ์

ผลการศึกษา 
ค่าเฉลี่ย 
( x ) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

แปรผล อันดับ 

1. เกม ในรูปแบบต่างๆ เช่น เกมกระดาน เกมการ
แข่งขัน และเกมลับสมองรูปแบบต่างๆ  

3.51 0.79 มาก 6 

2. การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 3.69 0.71 มาก 3 
3. ศิลปหัตถกรรม การวาดภาพ ทำงานประดิษฐ์ และเย็บ

ปักถักร้อย 
3.50 0.87 มาก 7 

4. ร้องเพลง เล่นดนตรี และกิจกรรมเข้าจังหวะ (เต้นรำ) 
ลีลาศ 

3.58 0.85 มาก 5 

5. กิจกรรมเชิงวรรณกรรม การอ่าน เขียน พูด อ่านบทกวี 
อ่านหนังสือเสียง 

3.46 0.77 ปาน
กลาง 

8 

6. กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ เสริมสร้างมิตรภาพสร้างการมี
ส่วนร่วมและสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างสมาชิกใน
ชมรมผู้สูงอายุ 

3.70 0.72 มาก 2 

7. กิจกรรมพัฒนาจิตใจ เช่น การนั่งสมาธิ ฟังธรรม 3.76 0.75 มาก 1 
8. กิจกรรมพัฒนาสุขภาพและเสริมสมรรถภาพทางกาย

อื่น ๆ เช่น โยคะ ยืดหยุ่น 
3.64 0.81 มาก 4 

9. กิจกรรมให้ความรู้ด้านโภชนาการ การใช้ยา และการ
นอน 

3.76 0.82 มาก 1 

 จากตารางท่ี 9 พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่สนใจและต้องการเข้าร่วมในกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ในรูปแบบต่าง ๆ ในระดับ มาก โดยกิจกรรมท่ีได้รับความสนใจมากท่ีสุดอันดับ 1 มี 2 
กิจกรรมได้แก่ ข้อท่ี 7 กิจกรรมการพัฒนาจิตใจ เช่น การนั่งสมาธิ ฟังธรรม และข้อที 9 กิจกรรมให้
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ความรู้ด้านโภชนาการ การใช้ยา และการนอน ท่ีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.76 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานท่ี 
0.75 และ 0.82 ตามลำดับ สะท้อนให้เห็นว่า ผู้สูงอายุ มีความสนใจในประเด็นด้านสุขภาพร่างกายท่ี
เปล่ียนแปลงไปตามวัย และการพัฒนาจิตใจ และความสงบในชีวิต ซึ่งเป็นปัญหาสุขภาวะท้ังด้าน
ร่างกายและจิตใจของผู้สูงอายุในปัจจุบัน อันเป็นผลมาจากการเปล่ียนแปลงทางสังคมและส่ิงแวดล้อม
ท้ังส้ิน 
 กิจกรรมอันดับรองลงมา พบว่า อันดับ 2 ได้แก่ กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ เสริมสร้างมิตรภาพ
สร้างการมีส่วนร่วมและสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างสมาชิกในชมรมผู้สูงอายุ ท่ีค่าเฉล่ีย 3.70 และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานที 0.72 ซึ่งสะท้อนถึงความสนใจของผู้สูงอายุในการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการ เพื่อเสริมสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีและการมีส่วนร่วมทางสังคม เพื่อพัฒนาสุขภาวะด้าน
สังคมของตนเอง อันดับ 3 ได้แก่ กิจกรรมออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ ท่ีค่าเฉล่ีย 3.69 ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 0.71 และอันดับ 4 กิจกรรมพัฒนาสุขภาพและเสริมสมรรถภาพทางกายอื่นๆ เช่น โยคะ 
ยืดหยุ่น ซึ่งท้ังอันดับเป็นกิจกรรมเพื่อพัฒนาสุขภาพของผู้สูงอายุท้ังส้ิน และอันดับท่ี 5 ได้แก่ กิจกรรม
ร้องเพลง เล่นดนตรี และกิจกรรมเข้าจังหวะ (เต้นรำ) ลีลาศ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีช่วยในการพัฒนาจิตใจ
และช่วยผ่อนคลายให้แก่ผู้สูงอายุและสร้างความสัมพันธ์อันดีให้แก่ผู้สูงอายุ อันดับ 6 ได้แก่ กิจกรรม
เกมในรูปแบบต่าง ๆ เช่น เกมกระดาน เกมการแข่งขัน และเกมลับสมองรูปแบบต่าง ๆ ท่ีค่าเฉล่ีย 
3.51 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.79 และอันดับ 7 ได้แก่ กิจกรรมศิลปหัตถกรรม การวาดภาพ ทำงาน
ประดิษฐ์ และเย็บปักถักร้อย ท่ีค่าเฉล่ีย 3.50 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ี 0.87 โดยทุกอันดับต้ังแต่
อันดับ 2 - 7 ล้วนอยู่ในระดับมาท้ังส้ิน 
 แม้กิจกรรมส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก แต่มีกิจกรรมหนึ่งท่ีอยู่ในระดับปานกลาง ได้แก่ 
กิจกรรมเชิงวรรณกรรม การอ่าน เขียน พูด อ่านบทกวี อ่านหนังสือเสียง ท่ีค่าเฉล่ีย 3.76 ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.77 แสดงให้เห็นถึงความสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรมท่ีน้อยท่ีสุด 
 ผลการศึกษาในครั้งนี้ สามารถสรุปได้ว่า รูปแบบกิจกรรมท่ีเหมาะสมและอยู่ในความสนใจ
ของกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร ได้แก่  

1. กิจกรรมเสริมสร้างและให้ความรู้ด้านสุขภาพทางร่างกายจากการเปล่ียนแปลงตามวัยของ
สูงอายุและการพัฒนาสุขภาวะทางจิตใจของผู้สูงอายุ เช่น โภชนาการท่ีเหมาะสมกับวัยผู้สูงอายุ 
ความรู้ด้านการใช้ยาและอาหารเสริมในผู้สูงอายุ การนอนและการพักผ่อน การทำสมาธิ และการทำ
กิจกรรมทางศาสนา เพื่อความสงบในชีวิต 

2. กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์และเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดีในกลุ่มผู้สูงอายุภายในศูนย์ รวมถึง
การจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมาเข้ามีส่วนร่วมทางสังคม 

3. กิจกรรมเพื่อเสริมสร้างสมรรถนะทางกายให้แก่ ผู้สูงอายุ เช่น การออกกำลังกายท่ี
เหมาะสมกับวัย โยคะ การยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ และการฝึกการทรงตัวเพื่อป้องกันการหกล้ม 
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4. กิจกรรมท่ีช่วยผ่อนคลายและลดความเครียดในผู้สูงอายุ เช่น การร้องเพลง เล่นดนตรี 
เต้นรำ/กิจกรรมเข้าจังหวะ ลีลาศ เป็นต้น 

5. กิจกรรมนันทนาการเสริมอื่น ๆ ท่ีช่วยเสริมทักษะและการพัฒนาการในด้านต่างๆ  ของ
ผู้สูงอายุ เช่น เกมต่าง ๆ ศิลปหัตถกรรม งานประดิษฐ์ และการวาดภาพ โดยออกแบบกลุ่มกิจกรรม
นันทนาการท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุและสอดคล้องกับวัยและความสามารถของผู้สูงอายุ  

 
ตารางที่ 10 ผลลัพธ์ที่คาดหวังในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ของผู้สูงอายุ 

ประเด็นความคาดหวังและผลลัพธ์ที่ต้องการ 

ผลการศึกษา 
ค่าเฉลี่ย 
( x ) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 

แปรผล อันดับ 

1. มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง ลดโรค ลดป่วย และ
สามารถพึ่งพาตนเองได้ 

4.07 0.70 มาก 6 

2. มีสุขภาพจิต ท่ีดี ไม่เครียด ผ่อนคลาย และอารมณ์
ท่ีสุขสงบ ผ่องใส 

4.17 0.73 มาก 4 

3. มี โอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม มี
ความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างคนในชุมชน และลดความ
เบ่ือหน่าย 

4.14 0.77 มาก 5 

4. การมีโอกาสในการทำประโยชน์เพื่อสังคม และ
ช่วยเหลือผู้อื่นในชุมชน 

4.23 2.24 มาก 3 

5. การมีความสุขสนุกสนานจากการได้ทำกิจกรรมและ
มีส่วนร่วมทางสังคม 

4.24 0.78 มาก 2 

6. การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 4.26 0.74 มาก 1 
 จากตารางท่ี 10 พบว่า ความคาดหวังของผู้สูงอายุต่อการทำกิจกรรมออนไลน์ของผู้สูงอายุ
อยู่ในระดับมากในทุกประเด็น โดยความคาดหวังอันดับ 1 ของผู้สูงอายุในการทำกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์คือ การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท่ีค่าเฉล่ีย 4.26 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.74 โดย
อันดับรองลงคือ การมีความสุขสนุกสนานจากการได้ทำกิจกรรมและมีส่วนร่วมทางสังคม การมีโอกาส
ในการทำประโยชน์เพื่อสังคม และช่วยเหลือผู้อื่นในชุมชน และมีสุขภาพจิต ท่ีดี ไม่เครียด ผ่อนคลาย 
และอารมณ์ท่ีสุขสงบ ผ่องใส และอันดับสุดท้ายคือ การมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง ลดโรค ลดป่วย 
และสามารถพึ่งพาตนเองได้ ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า ผู้สูงอายุท่ีสนใจเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 
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มีความคาดหวังในด้านการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ เกิดความสนุกสนาน การทำประโยชน์เพื่อ
สังคมและการมีส่วนร่วมกับคนในชุมชน (สังคม) และการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจ เป็นหลัก โดยไม่
เน้นกิจกรรมท่ีเคร่งเครียด มีสาระมาก และพัฒนาสุขภาพกายมากนัก  
 ซึ่งจากข้อสรุปนี้ นำมาสู่แนวทางการพัฒนากิจกรรมนันทนาการเพื่อผู้สูงอายุ โดยควรเน้น
กิจกรรมท่ีผ่อนคลาย ง่าย สนุกสนาน สร้างรอยยิ้ม และความสงบทางจิตใจให้แก่ผู้สูงอายุเป็นหลัก 
เช่น การเล่นเกม การดูหนัง การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้จากการฝึกปฏิบัติ การนั่งสมาธิ และการ
ทำกิจกรรมกลุ่มท่ีผ่อนคลายมากกว่ากิจกรรมท่ีเคร่งเครียด และมีสาระความรู้มากเกินไป เช่น การ
บรรยายให้ความรู้ เป็นต้น 
 
  1.2 แนวทางการจัดการ ทรัพยากรการบริหารจัดการ และแนวทางการจัดกิจกรรม

นันทนาการแบบออนไลน์ เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ    

โดยการสัมภาษณ์แกนนำกลุ่มผู้สูงอายุ ผู้บริหารศูนย์ฯ บุคลากรหรือผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องใน

ชมรมผู้สูงอายุ และผู้เช่ียวชาญด้านการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ จำนวน 30 คน ซึ่งสามารถ

สรุปความคิดเห็นจากการสัมภาษณ์ ดังต่อไปนี้ 

       1.2.1 สรุปผลการศึกษา ปัญหา อุปสรรค และข้อจำกัด ต่อการดำเนินกิจกรรม

นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

    จากการสัมภาษณ์พบว่า ปัญหา อุปสรรค และข้อจำกัด ต่อการดำเนินกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุในพื้นท่ีของหน่วยงานหรือชมรมผู้สูงอายุใน
ปัจจุบัน ประกอบด้วย ปัญหาในเชิงปัจจัยภายใน เช่น บุคลากร งบประมาณ ระบบการบริหารจัดการ 
วัสดุอุปกรณ์ เทคโนโลยีและการส่ือสาร และการเข้าถึงข่าวสารของผู้สูงอายุและการประชาสัมพันธ์ 
รวมถึงส่ิงอำนวยควาสะดวก สถานท่ี และวัสดุ ยังคงเป็นปัญหาสภาพสถานท่ีท่ีไม่เหมาะสมต่อการจัด
กิจกรรม จำนวนห้องไม่เพียงพอ มีการใช้เสียงรบกวนกัน ทำให้เสียสมาธิและไม่สามารถเรียนรู้ได้อย่าง
เต็มท่ี บางส่วนไม่เอื้ออำนวยต่อผู้สูงอายุ เช่น ห้องน้ำ บันได ควรมีการจัดการสถานท่ีอย่างเหมาะสม 
และสอดคล้องกับความต้องการของผู้สูงอายุ เช่น ใกล้ห้องน้ำ มีทางลาด และส่ิงอำนวยความสะดวก
ให้แก่ผู้สูงอายุ วัสดุอุปกรณ์ไม่เพียงพอ และไม่สามารถใช้งานได้ เนื่องจากมีงบประมาณท่ีจำกัดและไม่
เพียงพอต่อการจัดกิจกรรมและการจัดซื้ออุปกรณ์ และมีความยุ่งยากในการเขียนโครงการเพื่อขอรับ
การสนับสนุน  

          ส่วนปัญหาท่ีเป็นปัจจัยภายนอกและส่งผลกระทบต่อการจัดกิจกรรมของผู้สูงอายุ
ประกอบด้วย โรคระบาด ท่ีอาจจำกัดการทำกิจกรรมของผู้สูงอายุ การเดินทางของผู้สูงอายุ ชยาก
ลำบาก อยู่ไกล และต้องการการรับส่ง รวมถึงปัญหารถติดและความวุ่นวายทางการจราจรใน
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กรุงเทพมหานคร ภาระในการต้องดูแลลูกหลานและบ้านเรือของผู้สูงอายุ และเวลาของผู้สูงอายุท่ีมี
เวลาว่างไม่ตรงกัน และติดภารกิจต่างๆ 
 
   1.2.2 สรุปผลการศึกษารูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ที่มีความเหมาะสมและ
สมควรนำมาใช้ในการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุในพื้นที่  
    ในประเด็นด้านรูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ท่ีมีความเหมาะสมและสมควร
นำมาใช้ในการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุในพื้นท่ี ควรจัดกิจกรรมท่ีใช้ความคิด ฝึกการใช้และ
บริหารสมอง กิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการฟื้นฟูทางร่างกาย การเคล่ือนไหว และการใช้สายตา รวมถึง
การฝึกกล้ามเนื้อท่ีผู้สูงอายุสามารถทำตามได้โดยไม่เกิดอันตราย กิจกรรมเกี่ยวกับการฟื้นฟูและ
พัฒนาสุขภาพจิตใจ เช่น การฝึกสมาธิกำหนดลมหายใจ ฝึกประสาทสัมผัสในรูปแบบง่ายๆ การนับนิ้ว 
ซึ่งผู้สูงอายุสามารถทำตามได้ง่าย เป็นต้น กิจกรรมส่งเสริมความรู้ด้านการดูแลสุขภาพอนามัย การใช้
เทคโนโลยี และด้านอื่น ๆ ท่ีจำเป็น เช่น การรับประทานอาหารและโภชนาการ การใช้ส่ือโซเซี่ยล
อย่างสร้างสรรค์และมีประโยชน์ เป็นต้น กิจกรรมการร้องเพลง และกิจกรรมเข้าจังหวะในรูปแบบต่าง 
ๆ กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ (Online) หรือแอพพลิเคช่ัน (Application) ท่ีส่งเสริมการเรียนรู้และใช้
งานได้จริงผ่านโทรศัพท์มือถือ โดยมีการใช้ส่ือหลากหลาย มากกว่าตัวหนังสือ กิจกรรมประเภทคหกร
รม เช่น การทำอาหาร ทำขนม และกิจกรรมท่ีส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์และการมีทัศนคติเชิง
บวก ต่อความชราและการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ 
 โดยสรุปคือ กิจกรรมท่ีมีความเหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วย กิจกรรมฝึกสมองและ
ใช้ความคิด กิจกรรมส่งเสริมความแข็งแรงของร่างกายและสุขภาพ กิจกรรมพัฒนาจิตใจ กิจกรรมท่ี
ช่วยผ่อนคลายและมีความเพลิดเพลิน และกิจกรรมท่ีส่งเสริมทางอารมณ์และการคิดบวก โดยจัด
กิจกรรมผ่านส่ือต่าง ๆ ท่ีหลากหลายและสามารถเข้าถึงง่าย 
 
    1.2.3 สรุปผลการศึกษารูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ที่ไม่เหมาะสม 
ควรหลีกเลี่ยง  

     ด้านรูปแบบกิจกรรมนัทนาการออนไลน์ท่ีไม่เหมาะสมและควรหลีกเล่ียง เนื่องจาก
อาจจะเป็นอันตราย และอาจจะส่งผลกระทบต่อสวัสดิภาพและสุขภาพของผู้สูงอายุ ควรหลีกเล่ียง
กิจกรรมประเภทท่ีเป็นกีฬาหรือการแข่งขันและการออกกำลังกายท่ีหนักหรือรุนแรงหรือนาน
จนเกินไป กิจกรรมท่ีเคล่ือนไหว ยืนนาน เดิน และวิ่งอย่างรวดเร็วและรุนแรง มีท่วงท่าท่ีหลากหลาย 
หรือเปล่ียนท่าทางบ่อย ๆ หมุนตัว หรือก้มเงยมาก ท่ีอาจจะทำให้เกิดการบาดเจ็บ ความดันโลหิต 
และเป็นอันตรายต่อผู้สูงอายุ เช่น กิจกรรมเข้าจังหวะท่ีรวดเร็ว หรือการเต้นแอโรบิค เป็นต้น การทำ
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กิจกรรมท่ีมีวัสดุอุปกรณ์ท่ีเป็นของมีคมของแข็ง ท่ีอาจจะเป็นอันตรายต่อผู้สูงอายุ กิจกรรมให้ความรู้ท่ี
ขาดการอ้างอิงแหล่งท่ีมาของข้อมูล หรือการให้ข้อมูลผิดๆแก่ผู้สูงอายุ  
 โดยสรุปคือ กิจกรรมท่ีควรหลีกเล่ียงสำหรับผู้สูงอายุ คือ กิจกรรมท่ีมีเคล่ือนไหวหรือ
เคล่ือนย้ายด้วยความรุนแรงและรวดเร็ว เกินความสามารถของผู้สูงอายุ รวมถึงกิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับ
อาวุธหรือของมีคม และการใช้ความรู้ท่ีขาดความน่าเช่ือถือ 

 
  1.2.4 สรุปผลการศึกษาปัจจัยความสำเร็จหรือสิ่งสำคัญที่เอื้อต่อการจัดกิจกรรม

นันทนาการเพื่อผู้สูงอายุให้มีประสิทธิภาพและประสบความสำเร็จ 
  ด้านปัจจัยความสำเร็จหรือส่ิงสำคัญท่ีเอื้อต่อความสำเร็จและมีประสิทธิภาพในการ

ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุในการจัดกิจกรรมนัทนาการออนไลน์ กลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นโดย
สรุปเป็นประเด็นปัจจัยความสำคัญต่อการจัดกิจกรรมนันทนาการเพื่อผู้สูงอายุ ดังต่อไปนี้ 

- สถานท่ีจัดกิจกรรมและส่ิงอำนวยความสะดวกมีความเหมาะสม เอื้อ และสนับสนุน
การจัดกิจกรรม 

- บุคลากรผู้จัดกิจกรรมมีความรู้ความเข้าใจในธรรมชาติและความต้องการของผู้สูงอายุ 
มีความสามารถและทักษะ และมีจิตบริการต่อผู้สูงอายุ 

- การออกแบบกิจกรรมให้มีรูปแบบท่ีน่าสนใจ เหมาะสมกับวัยและความสามารถของ
ผู้สูงอายุ ตรงกับความต้องการของผู้สูงอายุ 

- ผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี มีความต้ังใจท่ีแน่วแน่ มีความ
สามัคคี และฝึกปฏิบัติอย่างถูกต้อง 

- งบประมาณมีความเพียงพอต่อความต้องการและความจำเป็น 
- การบริหารจัดการภายในองค์กรท่ีดีและเป็นระบบ 
- การมีวัสดุอุปกรณ์ท่ีครบถ้วน เพียงพอต่อความต้องการของผู้สูงอายุ 
- การมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วนในการจัดกิจกรรม 
- กิจกรรมมีรูปแบบท่ีไม่ซับซ้อน เข้าใจง่าย ส้ันกระชับ ตรงประเด็น  
- มีการอธิบายและทำความเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมอย่างชัดเจน และ

ทบทวนให้เกิดความเข้าใจทุกครั้ง 
 

 โดยสรุปคือ ปัจจัยความสำเร็จในการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ท่ีมีประสิทธิภาพของ
ผู้สูงอายุ ประกอบด้วย กิจกรรมท่ีน่าสนใจ เหมาะสม ง่าย และตรงกับความต้องการของผู้สูงอายุ การ
มีทรัพยากรและวัสดุอุปกรณ์ในครบถ้วนและเพียงพอต่อความต้องการ และเอื้อต่อการทำกิจกรรม
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และการใช้ชีวิตของผู้สูงอายุ กระบวนการบริหารจัดการท่ีมีประสิทธิภาพและเป็นระบบ และผู้สูงอายุ
มีความเข้าใจในกิจกรรมเป็นอย่างดี และเข้ามามีส่วนร่วมอย่างเต็มท่ีต้ังแต่ต้น 
 
   1.2.5 สรุปผลการศึกษาสิ่งที่จำเป็นในการสนับสนุนและอำนวยความสะดวกแก่
ผู้สูงอายุ ในการร่วมทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์  
  ในส่วนของส่ิงจำเป็นท่ีช่วยในการสนับสนุนและอำนวยความสะดวกให้แก่ผู้สูงอายุ ในการ
ร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ (เช่น สถานท่ี ส่ิงอำนวยความ
สะดวก อุปกรณ์ เครื่องมือส่ือสาร องค์ความรู้ เป็นต้น) สามารถสรุปความคิดเห็นได้เป็น ประเด็นได้
ดังต่อไปนี้ 

- การสร้างความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับรายละเอียดกิจกรรมก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 
- สถานท่ีจัดกิจกรรมมีความเหมาะสมและสามารถสนับสนุนการทำกิจกรรมได้อย่าง

เต็มท่ี 
- เครื่องมือส่ือสารท่ีให้ผู้สูงอายุสามารถเข้าถึง เข้าใจ ใช้งานได้ง่าย มีมาตรฐานเดียวกัน 

และปลอดภัย 
- องค์ความรู้และทักษะเกี่ยวกับการใช้เครื่องมือออนไลน์ เนื่องจากผู้สูงอายุยังขาดความ

เข้าใจในเรื่องนี้ โดยควรจะสอนให้ผู้สูงอายุให้เกิดความเข้าใจและมีทักษะก่อนเริ่มทำกิจกรรม 
- องค์ความรู้และทักษะเกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุ และการรู้เท่าทันการ

เปล่ียนแปลง 
- วัสดุอุปกรณ์ต่าง ๆ ในการจัดกิจกรรมนันทนาการ มีความพร้อมในการใช้งานและ

เพียงพอต่อความต้องการของผู้สูงอายุ 
- มีบุคลากรท่ีมีความเข้าใจในธรรมชาติและลักษณะเฉพาะของผู้สูงอายุ สามารถแนะนำ 

สนับสนุน และช่วยเหลือ ให้ผู้สูงอายุทำกิจกรรมได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม โดยเฉพาะการใช้ส่ือ
ออนไลน์ 

 
 โดยสรุปคือ ส่ิงจำเป็นท่ีช่วยในการสนับสนุนและอำนวยความสะดวกให้แก่ผู้สูงอายุ ในการ
ร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย ความรู้ความเข้าใจ
ของผู้สูงอายุในการทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ และการใช้เครื่องมือหรือส่ือในการเรียนรู้ ความ
พร้อมและครบถ้วนเพียงพอของทรัพยากรการบริหาร บุคลากรมีความเช่ียวชาญ มีความรู้ และมีความ
เข้าใจในผู้สูงอายุ และผู้สูงอายุมีความเข้าใจอย่างชัดเจนถึงแนวทางการทำกิจกรรมและความ
เช่ียวชาญในการใช้เครื่องมือและส่ือก่อนเริ่มทำกิจกรรม 
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 1.2.6 สรุปผลการศึกษาประเด็นการจัดการชมรมผู้สูงอายุที่มีความสำคัญ ควรจะต้อง
ได้รับการพัฒนา แก้ไข ปรับปรุง และควรดำเนินการพัฒนา แก้ไข ปรับปรุง 

กลุ่มตัวอย่างได้นำเสนอความคิดเห็นเกี่ยวกับประเด็นการจัดการตามแนวทาง POLC โดย
สรุปเป็นประเด็นสำคัญด้านการตัดการ ดังรายละเอียดตามตารางท่ี 11  
ตารางที่ 11 สรุปผลการศึกษาประเด็นการจัดการชมรมผู้สูงอายุที่มีความสำคัญ ควรจะต้องได้รับ
การพัฒนา แก้ไข ปรับปรุง 

ประเดน็การจัดการ แนวทางการพัฒนา แก้ไข ปรังปรุง 
1. ประเด็นด้านการวางแผน (Planning ควรมีการจัดทำแบบสอบถาม และจัดเก็บข้อมูล

เพื่อเป็นประโยชน์ในการจัดกิจกรรมที่เหมาะสม
และตรงกับความต้องการและความถนัด ของ
กลุ่มเป้าหมาย และความเหมาะสมของแต่ละพื้นที่
ที่แตกต่างกัน และการถอดบทเรียนการดำเนินงาน
ที่ผ่านมา จากนั้นนำข้อมูลดังกล่าว มาจัดทำแผนที่
มีความครอบคลุม ชัดเจน และให้ผู้สูงอายุมีโอกาส
มีส่วนร่วมในการเลือก และจัดทำแผนกิจกรรมทำ
ให้การทำงานเป็นระบบ เพื่อกำหนดเป้าหมายของ
ชมรมผู้สูงอายุร่วมกัน 

2. การจัดองค์กร (Organizing) ควรมีการแบ่งหน้าที่ภายในองค์กรอย่างชัดเจน 
ตามความเหมาะสมและศักยภาพของผู้ปฏิบัติงาน 
จากการมีส่วนร่วมของสมาชิกควรมีการจัดการ 
มอบความรับผิดชอบ และแบ่งหน้าที่ในองค์กร
อย่างเหมาะสมและตามความถนัดของแต่ละคน 
พร้อมทั้ง มีการประชุมประจำเดือน เพื่อสื่อสาร ทำ
ความเข้าใจ และแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างกัน 

3. การนำ (Leading) ผู้นำควรเป็นผู้ที่สื่อสารได้ดีและเข้าใจง่าย มีความ
เข้มแข็ง เป็นตัวแทนกลุ่มในการเป็นปากเป็นเสียง
และประสานงานอย่างมีประสิทธิภาพ พร้อมทั้ง
สามารถสื่อสารทั่วถึงในกลุ่มสมาชิกทั้งหมดผ่านสื่อ
ออนไลน์และสื่อสังคมออนไลน์ เพื่อแจ้งข่าวสาร
และข้อมูลต่างๆ  ให้สมาชิกทราบ  

4. การควบคุมติดตามประเมินผล ควรมีการรายงานผลการทำกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง 
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ประเดน็การจัดการ แนวทางการพัฒนา แก้ไข ปรังปรุง 
(Controlling) เพื่อให้สมาชิกทุกคนทราบเป็นรายเดือนและรายปี 

และนำผลที่ ได้จากการติดตามประเมินผลมา
ปรับปรุงกิจกรรมให้ดีข้ึน 

 
 จากตารางท่ี 11 พบว่า แนวทางการจัดการรูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริม
สุขภาวะของผู้สูงอายุ จำเป็นต้องมีการดำเนินจัดการอย่างเหมาะสมและถูกต้อง โดยควรมีการ
สอบถาม รวบรวมและวิเคราะห์ความต้องการของผู้สูงอายุก่อนการออกแบบกิจกรรม โดยข้อมูลท่ี
รวบรวมควรมาจากการสอบถามผู้สูงอายุและการสรุปจากบทเรียนของการดำเนินงานท่ีผ่านมา แล้ว
นำข้อมูลดังกล่าวมาใช้ในการวางแผนปฏิบัติงานประจำปีและกำหนดเป้าหมายในการดำเนินงานของ
ชมรมในแต่ละปี โดยท่ีประชุมของชมรมเป็นผู้กำหนดแผน ในด้านการจัดองค์กรของชมรมผู้สูงอายุ 
ควรมีการแบ่งหน้าท่ีท่ีชัดเจนตามความถนัดและเหมาะสมของผู้ปฏิบัติงาน พร้อมท้ังมีการส่ือสาร
ภายในองค์กรอย่างต่อเนื่องผ่านการประชุมประจำเดือนและช่องทางการส่ือสารต่าง ๆ ท้ังแบบ
ออนไลน์และออฟไลน์ท่ีทำให้สมาชิกสามารถส่ือสารสองทางกับผู้บริหารชมรมได้ ด้านการนำองค์กร 
ผู้นำควรเป็นผู้นำท่ีมีความเข้มแข็ง กล้าแสดงออก แต่ก็ยังรับฟังความคิดเห็นและเปิดโอกาสให้สมาชิก
มีส่วนร่วม ด้านการควบคุมและติดตามประเมินผล ควรจะมีการประเมินและรายงานผลการ
ปฏิบัติงานเป็นประจำอย่างต่อเนื่อง และนำผลการประเมินเหล่านั้น มาวิเคราะห์และปรับปรุงการ
ดำเนินงานในปีต่อ ๆ ไป 
 

1.2.7 สรุปผลการศึกษาประเด็นการบริหารจัดการชมรมผู้สูงอายุที่มีความสำคัญ ควร
จะต้องได้รับการพัฒนา แก้ไข ปรับปรุง และควรดำเนินการพัฒนา แก้ไข ปรับปรุง  

ในส่วนของประเด็นด้านทรัพยากรการบริหารจัดการตามแนวทาง 6M กลุ่มตัวอย่างได้ความ
คิดเห็นโดยสรุปเป็นประเด็นต่าง ๆ ตามตารางท่ี 12 ดังต่อไปนี้  
ตารางที่ 12 สรุปผลการศึกษาประเด็นการบริหารจัดการชมรมผู้สูงอายุที่มีความสำคัญ ควร
จะต้องได้รับการพัฒนา แก้ไข ปรับปรุง 

ประเดน็ทรพัยากรการบริหารจัดการ แนวทางการพัฒนา แก้ไข ปรังปรุง 
1. บุคลากร (Man) บุคลากรควรปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงและ

ยุคสมัยที่ เปลี่ยนไป มีการฝึกอบรมและพัฒนา
บุคลากรให้มีความรู้เฉพาะด้านการดูแลและการจัด
กิจกรรมผู้ สู งอายุ  พร้อมทั้ งจัดการฝึกอบรม
บุคลากรให้มีความรู้ความสามารถในการปฏิบัติการ 
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ประเดน็ทรพัยากรการบริหารจัดการ แนวทางการพัฒนา แก้ไข ปรังปรุง 
มีความเข้าใจและมีความพร้อมทั้งกายและใจใน
ธรรมชาติของผู้สูงอายุ 

2. งบประมาณ (Money) ควรมีการจัดสรรหรือระดมงบประมาณเพื่อจัดสรร
งบประมาณให้การจัดกิจกรรมและอุปกรณ์ต่าง ๆ
เพียงพอในการจัดกิจกรรมอย่างต่อเนื่องและมี
ความหลากหลาย และควรจัดสรรงบประมาณ
โดยตรงจากส่วนกลาง มากกว่าให้หน่วยงานหรือ
ศูนย์ต้ังงบและหาแหล่งงบประมาณเอง เนื่องจากมี
ความยุ่งยากมาก 

3. สถานที่และวัสดุอุปกรณ์ (Material)  สถานที่ควรจัดให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ เช่น ใกล้
ห้องน้ำที่ออกแบบสำหรับผู้สูงอายุ ไม่มีบันไดหลาย
ชั้น เป็นต้น มีการจัดสิ่งอำนวยความสะดวกและ
วัสดุอุปกรณ์อย่างเพียงพอ เพื่อให้ทำกิจกรรม
สำเร็จราบรื่น และส่วนกลางควรจดัซื้อวัสดุอุปกรณ์
เอง แล้วจึงจัดสรรให้กับศูนย์ต่าง ๆ อย่างทั่วถึง
และเท่าเทียม 

4. การบริหารจัดการ (Management) ควรเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในการสะท้อน
ความต้องการและร่วมแสดงความคิดเห็นหรือมี
ส่วนร่วมในการตัดสินใจ 

5. การมีการใช้เทคโนโลยีและการสื่อสาร เข้ามา
ช่ ว ย ใน ก าร ขั บ เค ลื่ อ น แ ล ะ ส นั บ ส นุ น 
(Message) 

ควรมีการนำเทคโนโลยีใหม่ ๆ มาใช้ในการทำงาน
ให้ ส ะดวก  ง่ าย  และรวด เร็ ว ข้ึ น  โดย เลื อก
เทคโนโลยีให้ใช้กับผู้สูงอายุให้เข้าใจง่าย ไม่ซับซ้อน 
หลายข้ันตอน โดยเน้นจัดกิจกรรมนันทนาการแบบ
ออนไลน์ เพื่อลดภาระในการเดินทางของผู้สูงอายุ 
แต่ควรมีรูปแบบที่เข้าถึงง่าย เข้าใจง่าย และเปิด
โอกาสให้มีการพูดคุยระหว่างทำกิจกรรมอย่างเป็น
กันเอง พร้อมทั้งจัดให้มีบุคลากรหรือเจ้าหน้าที่ผู้ให้
คำแนะนำในการใชเ้ทคโนโลยีและการสื่อสารให้กบั
ผู้สูงอายุ 
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ประเดน็ทรพัยากรการบริหารจัดการ แนวทางการพัฒนา แก้ไข ปรังปรุง 
6. ก า ร ป ร ะ ช า สั ม พั น ธ์ แ ล ะ ก า ร ต ล า ด 

(Marketing) 
ควรให้มีการประชาสัมพันธ์และสื่อสารผ่านสื่อ
สังคมออนไลน์ที่ผู้สูงอายุสามารถได้ง่าย เช่น กลุ่ม
ไลน์ เฟสบุ๊ค ประชุมประจำเดือนของแกนนำชมรม 
และโทรศัพท์ โดยควรเป็นการสื่อสารสองทางและ
สอบถามตามความต้องการของสมาชิก 

 
 จากตารางท่ี 12 ผลการศึกษาปัจจัยสำคัญด้านทรัพยากรการบริหารจัดการพบว่า ชมรม
ผู้สูงอายุต้องการมีการเตรียมความพร้อมและพัฒนาศักยภาพทรัพยากรการบริหารจัดการอย่าง
ต่อเนื่อง เพื่อทำให้การจัดกิจกรรมนันทนาการ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุเป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผลสูงสุดแก่ผู้สูงอายุ โดยในด้านบุคลากรควรจะมีการพัฒนาศักยภาพ
และฝึกอบรมบุคลากรให้มีความรู้เท่าทันการเปล่ียนแปลงและปรับตัวอย่างต่อเนื่อง ควบคู่ไปกบัการ
ปรับทัศนคติและสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับธรรมชาติและความเปล่ียนแปลงในตัวผู้สูงอายุ เพื่อให้
สามารถปฏิบัติงานกับผู้สูงอายุได้อย่างสอดคล้องและมีประสิทธิภาพ ในส่วนของงบประมาณ ควร
จะต้องมีการเตรียมพร้อมด้านงบประมาณอย่างต่อเนื่อง พร้อมท้ังหาแหล่งงบประมาณสนับสนุนงาน
ของชมรมท่ีชัดเจนและเป็นรูปธรรม ด้านวัสดุอุปกรณ์ สถานท่ีควรจัดให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ เช่น 
ใกล้ห้องน้ำท่ีออกแบบสำหรับผู้สูงอายุ ไม่มีบันไดหลายช้ัน เป็นต้น พร้อมมีการจัดส่ิงอำนวยความ
สะดวกและวัสดุอุปกรณ์อย่างเพียงพอ โดยส่วนกลางควรรับผิดชอบจัดซื้อวัสดุอุปกรณ์เอง จัดสรร
ให้กับศูนย์อย่างท่ัวถึงและเท่าเทียม ด้านการบริหารจัดการ ควรเน้นการมีส่วนร่วมและเปิดโอกาสให้
ผู้สูงอายุได้แสดงความคิดเห็นและความต้องการของตนเองอย่างเปิดเผย ด้านเทคโนโลยีและการ
เข้าถึงข้อมูลข่าวสาร ควรนำเอาเทคโนโลยีเข้ามาช่วยสนับสนุนในการจัดกิจกรรมและลดภาระในการ
เดินทางเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สูงอายุ โดยมีเจ้าหน้าท่ีหรือผู้สนับสนุนช่วยเหลือในการใช้เทคโนโลยีแก่
ผู้สูงอายุ และสุดท้ายด้านการตลาดและการประชาสัมพันธ์ ควรจัดให้มีช่องทางการส่ือสารระหว่าง
ผู้สูงอายุท่ีเป็นสมาชิกกับกรรมการบริหารชมรมและผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องท่ีหลากหลายและง่ายต่อการใช้
งานของผู้สูงอายุ โดยเน้นการประชาสัมพันธ์สัมพันธ์เกี่ยวกับข้อมูลข่าวสารและองค์ความรู้เกี่ยบกับ
ผู้สูงอายุ ผลการประชุมประจำเดือน และกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีชมรมจัดขึ้นเพื่อส่งเสริมและสนับสนุนสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ 
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 1.2.8 สรุปผลการศึกษาความคาดหวังหรือผลลัพธ์ที่ ต้องการจากการจัดกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ  
 ในด้านความคาดหวังหรือผลลัพธ์ที่ต้องการจากการเข้าร่วมกิจกรรมนัทนาการออนไลน์ เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างได้แสดงความคิดเห็นว่า กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ควรเน้นความสนุกสนาน ผ่อนคลายในการทำกิจกรรม เป็นกิจกรรมท่ี
ผู้สูงอายุสามารถทำได้อย่างง่ายๆ ไม่ยุ่งยากหลายข้ันตอน และตอบสนองความต้องการของผู้สูงอายุได้
เป็นอย่างดี ผู้สูงอายุสามารถเข้าถึงได้ทุกท่ี ทุกเวลา และสามารถเรียนรู้ได้ตามอัธยาศัย ก่อให้เกิด
ความสัมพันธ์อันดีระหว่างกันในกลุ่มสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ เปิดโอกาสให้ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์
และเห็นหรือรู้สึกมีคุณค่าในตนเองและได้มีส่วนร่วมในการคิดกิจกรรมและทำกิจกรรมและสามารถ
ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพท่ีดีขึ้น แข็งแรง มีความสุขท้ังทางกายและทางใจ มีความรู้ความเข้าใจในการ
ใช้เทคโนโลยีมากขึ้น ช่วยลดการเดินทางและค่าใช้จ่ายในการเดินทาง ลดภาระของครอบครัวในการ
ไปรับไปส่งผู้สูงอายุ และลดความเส่ียงในการเกิดอุบัติเหตุจากการเดินทาง และช่วยลดการสัมผัส
ใกล้ชิดระหว่างกัน เพื่อป้องกันการติดต่อของโรคระบาดในทุกรูปแบบ 
 
 1.2.9 สรุปผลการศึกษาเก่ียวกับข้อเสนอแนะของกลุ่มตัวอย่างต่อการดำเนินการพัฒนา
รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 กลุ่มตัวอย่างได้เสนอแนะว่า กิจกรรมกิจกรรมนัทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ ควรเป็นกิจกรรมท่ีเข้าใจง่าย เข้าถึงง่าย ไม่ซับซ้อนเกินไป ดำเนินไปได้อย่างช้ำ เหมาะสมกับ
ความสามารถและศักยภาพของผู้สูงอายุแต่ละสภาวะและช่วงวัย และมีความต่อเนื่อง มีการแบ่ง
กิจกรรมเป็นรูปแบบต่าง ๆ หลากหลายและเหมาะสมกับช่วงวัยของผู้สูงอายุ ตามความถนัด ความ
สนใจ และสอดคล้องกับความต้องการของผู้สูงอายุเป็นสำคัญมีความสนุกสนาน ไม่น่าเบื่อ เช่น 
กิจกรรมท่ีใช้สมอง กิจกรรมท่ีใช้การเคล่ือนไหว โดยเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุร่วมกันคิดช่วยกันทำช่วยกัน
แชร์ไอเดีย ควบคู่ไปกับการสำรวจความต้องการและพฤติกรรมการทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์
สำหรับผู้สูงอายุและแบ่งปันอุปกรณ์ในการทำกิจกรรม โดยเน้นการให้ความรู้เกี่ยวกับการใช้เทคโนโลยี
และการส่ือสารก่อนเข้าร่วมกิจกรรม ควบคู่ไปกับการจัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ในการจัดกิจกรรมต้อง
เข้าถึงง่าย ใช้งานง่าย ใหญ่ ชัดเจน เสียงดัง และดูแลรักษาง่าย และออกแบบและจัดให้มีระบบการ
ส่ือสาร แลกเปล่ียนเรียนรู้ และการประสานงานกับผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมท่ีง่ายต่อการใช้งานและ
การทำความเข้าใจ 
 จากผลการศึกษาตามขั้นตอนท่ี 1 ทำให้ ผู้วิจัยได้เห็นถึงสภาพปัญหาท่ีเกิดขึ้นจากการ
ดำเนินงานกิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุจากในอดีตท่ีผ่านมา เห็นถึงความต้องการในการเข้า
ร่วมกิจกรรมของผู้สูงอายุ รูปแบบกิจกรรมนันทนาการท่ีผู้สูงอายุต้องการท่ีจะเข้าร่วมและมีความ
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สนใจใคร่รู้เป็นพิเศษ รูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ท่ีเหมาะสมและไม่เหมาะสมสำหรับสูงอายุ 
ความพร้อมของผู้สูงอายุในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ และส่ิงท่ีจำเป็นต้องปรับปรุงใน
การทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ รวมถึงปัจจัยหรือกลไกด้าน
การจัดการท่ีส่งผลต่อความสำเร็จและประสิทธิภาพในการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุของชมรมผู้สูงอายุและหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง และการบริหารจัดการ
ทรัพยากรด้านต่าง ๆ เพื่อตอบสนองต่อประสิทธิภาพของการจัดกิจกรรมนันทนาการ เพื่อส่งเสริมสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ 
 ผู้วิจัยจะได้นำผลการศึกษาดังท่ีได้กล่าวมาแล้ว มาแจกแจง จัดกลุ่มของความคิดเห็นและ
ข้อเสนอแนะ และจัดทำเป็นร่างรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุในขั้นตอนท่ี 2 โดยแบ่งออกเป็น 3 องค์ประกอบหลัก ๆ ได้แก่ 1) การจัดทำโครงร่างและ
กำหนดการการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ซึ่งประกอบด้วย 5 
ขั้นตอนหลัก ๆ ได้แก่ การเตรียมการก่อนเริ่มกิจกรรม การเตรียมความพร้อมในการใช้ส่ือออนไลน์ 
การ การประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุก่อนเข้าร่วมกิจกรรม การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ตามกำหนดการท่ีกำหนด และการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ
หลังเข้าร่วมกิจกรรม 2) การพัฒนากลไกลการจัดการกิจกรรมนันทนาออนไลน์ตามหลัก POLC และ 
3) การเตรียมความพร้อมและการพัฒนากลไกจัดการทรัพยากรการบริหารตามหลัก 6m  
 

ขั้นตอนที่ 2 การพัฒนา (Development 1: D1) : ผลการพัฒนาและตรวจสอบรูปแบบการ

จัดการกิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

  2.1 ผลการพัฒนาร่างรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ 
 ผู้วิจัยได้นำผลการศึกษาสภาพปัญหา ความต้องการ และแนวทางการพัฒนารูปแบบการ
จัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ท่ีได้จากการศึกษาด้วยการเก็บ
ข้อมูลเชิงปริมาณโดยใช้แบบสอบถามจากกลุ่มผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างจำนวน 380 คน และการศึกษา
ด้วยการเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ์เชิงลึกกับแกนนำผู้สูงอายุ ผู้บริการศูนย์ฯ บุคลากร
หรือผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องในชมรมผู้สูงอายุ และผู้เช่ียวชาญด้านการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ
จำนวน 30 คน โดยนำแนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องมาประยุกต์ใช้ในการพัฒนารูปแบบการจัดการ
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยมีแนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง
ดังนี้ 
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1. การพัฒนารูปแบบ 
2. กิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุ 
3. สุขภาวะของผู้สูงอายุ  
4. การจัดกิจกรรมการออนไลน์ 
5. กระบวนการจัดการ (Function Of Management)  
6. ทรัพยากรการบริหารจัดการ (6Ms) 

 จากการศึกษาข้อมูลแบบผสมผสานตามขั้นตอนท่ี 1 และประมวลแนวคิดและทฤษฎีดังกล่าว 
ผู้วิจัยจึงได้พัฒนาออกเป็น 4 เครื่องมือท่ีใช้ในการดำเนินกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ ซึ่งประกอบด้วย 

1) รูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยใช้ช่ือ
รูปแบบว่า FmMsRo Model  

2) คู่มือการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ เพื่อใช้เป็น
กรอบแนวทางและขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม 

3) แบบประเมินสุขภาวะก่อน-หลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ 

4) แบบสอบถามความพึงพอใจของผู้สูงอายุ ท่ีเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 โดยเครื่องมือในการดำเนินกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

ท้ัง 4 อย่าง มีรายละเอียดและองค์ประกอบดังต่อไปนี้ 

1) รูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
FmMsRo Model  

    ผู้วิจัยจึงได้ดำเนินการพัฒนา (ร่าง) รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุขึ้น โดยใช้ช่ือรูปแบบว่า FmMsRo Model ซึ่งประกอบด้วยกลไกการ
ขับเคล่ือนการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 3 ด้าน ซึ่งแต่ละ
ด้านมีท่ีมาจากผลท่ีได้จากการศึกษาสภาพปัญหา ความต้องการ และแนวทางการจัดกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ ในขั้นตอนท่ี 1 ของกระบวนการวิจัยแบบวิจัยและพัฒนา โดยผู้วิจัยได้นำแนวคิด
ทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องจากการทบทวนวรรณกรรมมาใช้ในการพัฒนารูปแบบ ท้ังแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับ
กิจกรรมนันทนาการ แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับสุขภาวะของผู้สูงอายุ แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการจัด
กิจกรรมการออนไลน์และการเข้าถึงส่ือออนไลน์สำหรับผู้สูงอายุ แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการพัฒนา
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รูปแบบ และแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับกระบวนการจัดการ (Function Of Management) และแนวคิด
เกี่ยวกับทรัพยากรการบริหารจัดการ 6 ด้าน (6Ms) 

  รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ท่ี
พัฒนาขึ้นตาม FmMsRo Model ประกอบด้วยกลไกการขับเคล่ือนกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 3 ด้าน โดยแต่ละด้านมีความหมาย ดังนี้ 

    1.1) Fm คือ กระบวนการจัดการ (Function of Management) มีบทบาทสำคัญใน
การเป็นเครื่องมือในการจัดการชมรมผู้สูงอายุให้มีความพร้อม มีศักยภาพ และนำมาซึ่งความสามารถ
ในการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อเสริมสร้างสุขภาวะของผู้สูงอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
เป็นส่ิงท่ีชมรมผู้สูงอายุจะต้องให้ความสำคัญและดำเนินการตามกระบวนการดังกล่าวให้ครบถ้วน 
ก่อนท่ีจะดำเนินการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ และจะต้องมีการดำเนินการอย่างสม่ำเสมอ
ระหว่างการจัดกิจกรรมและหลังการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อให้เกิดความครบถ้วนด้าน
การจัดการอย่างมีประสิทธิภาพ เกิดการทบทวนและจัดเตรียมแผนการดำเนินงานต่อไปในอนาคต 
โดยกระบวนการดังกล่าวประกอบด้วย 4 กระบวนการจัดการ (POLC) ได้แก่ 

       1.1.1) การวางแผน : P (Planning) คือ การจัดทำแผนงานประจำปีเป็นประจำทุก
ปี โดยข้อมูลในการจัดทำแผนจะมาจากกระบวนการจัดเก็บข้อมูลความต้องการของสมาชิกในชมรม
และถอดบทเรียนผลการดำเนินงานในปีท่ีผ่านมา 

       1.1.2) การจัดการองค์กร : O (Organizing) คือ กรรมการแบ่งหน้าท่ีตามความ
ถนัดและความสามารถอย่างเหมาะสม และมีการประชุมอย่างต่อเนื่องหารือและส่ือสารโดยเน้นมีส่วน
ร่วม 

       1.1.3) ภาวะการเป็นผู้นำ : L (Leading) คือ ผู้นำต้องมีความเข้มแข็ง สามารถ
ส่ือสารได้ดีและเข้าถึงสมาชิกทุกคนอย่างท่ัวถึง ผู้นำรับฟังความคิดเห็นของสมาชิกและเปิดโอกาสให้
ทุกภาคส่วนมีส่วนร่วมอย่างเต็มท่ี 
        1.1.4) การควบคุม: C (Controlling) คือ การมีการติดตามประเมินผลอย่างเป็น
ระบบ และมีการรายงานผลการดำเนินงานอย่างต่อเนื่อง สามารถเข้าถึงสมาชิกอย่างท่ัวถึง และนำผล
การติดตามประเมิน มาใช้เป็นข้อมูลในการวางแผนการดำเนินงานในปีต่อไป 
 
    1.2) Ms คือ การบริหารจัดการทรัพยากรการบริหาร (Management Resources) 
ภายในแนวคิด 6Ms ซึ่งมีส่วนสำคัญอย่างยิ่งต่อความสำเร็จในการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ เนื่องจากเป็นกลไกสำคัญในการเตรียมความพร้อมและสนับสนุนให้
การดำเนินกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุเป็นไปอย่างราบรื่น 
ครบถ้วนสมบูรณ์ ไม่ติดขัด อีกท้ังยังเป็น ส่วนประกอบสำคัญในการทำให้ผู้สูงอายุ สามารถเข้าร่วม
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กิจกรรมได้อย่างสะดวกสบาย และเกิดประสิทธิผลสูงสุดกับตัวผู้สูงอายุ โดยการบริหารจัดการ
ทรัพยากรการบริหารจัดการดังกล่าวประกอบด้วย 
        1.2.1) คน (Man) คือ กรรมการผู้บริหารชมรมและบุคลากรผู้ปฏิบัติงานในชมรม ท่ี
มีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ มีศักยภาพ มี
ความพร้อม มีความเข้าใจในธรรมชาติของผู้สูงอายุ มีการปรับตัวและพัฒนาตนเองอยู่เสมอ และมี
ทัศนคติท่ีดีและถูกต้องต่อผู้สูงอายุ 
        1.2.2) เงิน (Money) คือ มีการจัดสรรงบประมาณท่ีแน่นนอนและเพียงพอต่อการ
จัดกิจกรรมและการทำงานของชมรม มีการประสานงานกับแหล่งทุนภายในและภายนอกพื้นท่ี เพื่อ
ความสะดวกในการขอรับการสนับสนุนงบประมาณและทรัพยากรท่ีจำเป็นต้องการขับเคล่ือนกิจกรรม
ของชมรม 
        1.2.3) การจัดการ (Management) คือ จัดระบบการประสานงานท่ีดีและมี
ประสิทธิภาพ สามารถเข้าถึงและทำงานร่วมกันได้ดีกับทุกฝ่าย พร้อมท้ังเปิดโอกาสให้สมาชิกได้เสนอ
ปัญหาและความต้องการ 
        1.2.4) วัสดุอุปกรณ์ (Material) คือ เตรียมสถานท่ีให้เอื้อต่อการทำกิจกรรมและ
เหมาะสมกับสภาพร่างกายและการทำกิจกรรมของผู้สูงอายุ พร้อมท้ังจัดวัสดุอุปกรณ์ให้เพียงพอและ
ท่ัวถึงทุกคน 
        1.2.5) ข้อมูล (Message) ใช้ส่ือออนไลน์จัดกิจกรรมอย่างต่อเนื่องและทันสมัย โดย
เน้นง่าย สะดวก รวดเร็ว ไม่ซับซ้อน พร้อมท้ังจัดให้มบุคลากรหรือเจ้าหน้าท่ีคอยช่วยดูแล แนะนำ 
สนับสนุน แก่ผู้สูงอายุอย่างท่ัวถึง 
        1.2.6) การตลาด (Marketing) ประชาสัมพันธ์และส่ือสารแก่สมาชิกอย่างท่ัวถึง 
และชัดเจน ด้วยส่ือหลากหลายช่องทางท่ีง่ายและชัดเจนต่อผู้สูงอายุ 
 
    1.3) Ro คือ กิจกรรมนันทนาการ (Recreation Activities) ในรูปแบบออนไลน์  
(online) เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ เป็นขั้นตอนในการเตรียมการและจัดกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยผู้จัดกิจกรรมจะต้องดำเนินการให้ครบถ้วนและถูกต้อง
ตามข้ันตอนท้ัง 5 ขั้นตอน เพื่อให้การจัดกิจกรรมมีความครบถ้วนสมบูรณ์ สามารถติดตามประเมินผล
ได้อย่างชัดเจน และเกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุดกับการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีเข้า
ร่วมกิจกรรม โดยแบ่งออกเป็น 5 ข้ันตอนหลัก ได้แก่ 
        1.3.1) ขั้นตอนท่ี 1 (R1) คือ การช้ีแจงทำความเข้าใจและสร้างการมีส่วนร่วมของ
ผู้สูงอายุภายในชมรม โดยเน้นให้เห็นถึงความสำคัญและประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรม 
รวมถึงข้อปฏิบัติและข้อตกลงร่วมกันในการทำกิจกรรม 
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        1.3.2) ขั้นตอนท่ี 2 (R2) คือ การอบรมเพื่อเตรียมความพร้อมผู้สูงอายุในการใช้
แอพพลิเคช่ันซูม (Zoom Application) หรือโปรแกรมการประชุมออนไลน์ในลักษณะอื่น ๆ เพื่อให้
การทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ ง่ายและสามารถเข้าถึงผู้สูงอายุได้อย่างเต็มท่ี 
        1.3.3) ขั้นตอนท่ี 3 (R3) คือ การประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุก่อนดำเนินกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ตามแบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ี
พัฒนาขึ้น 
          1.3.4) ขั้นตอนท่ี 4 (Ro4) คือ การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ (Online) 
ตามกำหนดการจัดกิจกรรมท่ีพัฒนาขึ้น โดยใช้ระยะเวลาดำเนินการท้ังส้ิน  8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 
ครั้ง ซึ่งการดำเนินกิจกรรมนันทนาการแบ่งเป็น 3 ขั้นตอนตามลำดับ ได้แก่ ขั้นเตรียมการ ขั้นนำ และ
ขั้นสรุป (อเนก หงส์ทองคำ, 2542 และสำนักส่งเสริมและพัฒนานันทนาการ, 2550) 
           1.3.5) ขั้นตอนท่ี 5 (R5) คือ การประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุหลังดำเนินกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ และศึกษาความพึงพอใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมในรูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 
  ผู้วิจัยดำเนินการสรุปรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ผู้สูงอายุออกมาเป็นแผนภาพ โดยมีรายละเอียดตามแผนภาพท่ี 5 ดังต่อไปนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผนภาพท่ี 5 รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
FmMsRo Model 

FmMsRo Model 
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  2) คู่มือการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ  
เพื่อใช้เป็นกรอบแนวทางและขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม ซึ่งประกอบด้วย หลักการของ

รูปแบบ “FmMsRo Model” ตารางการจัดกิจกรรม 8 สัปดาห์ 16 ครั้ง และรายละเอียดราย

กิจกรรมตามตารางท่ีกำหนด โดยมีรายละเอียดของแต่ละกิจกรรมตามตารางดังต่อไปนี้ 

 

สัปดาห์ท่ี คร้ังท่ี รูปแบบของกิจกรรมนันทนาการ ชื่อกิจกรรม เวลา 

1 
 

1 
2 

กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ และเสริมสรา้งมิตรภาพ 
กิจกรรมร้องเพลง เข้าจังหวะ และพฒันาจิตใจ (อารมณ์)  

กิจกรรม “รู้จักฉันรู้จักเธอ” 
กิจกรรม “จังหวะดนตรีพัฒนา
อารมณ์สุข” 

60 นาท ี
60 นาท ี

2 3 
 
4 

กิจกรรมการออกกำลังกาย พัฒนาสขุภาพ และพัฒนาจิตใจ 
 
กิจกรรมเชิงวรรณกรรม การอ่านพูดเขียน อ่านบทกวี อ่าน
หนังสือ 

กิจกรรม “ยืดสบาย ๆ สมวัย 
60+” 
กิจกรรม “สร้างสุข สนุกกับ
วรรณกรรม” 

60 นาท ี
 
60 นาท ี

3 5 
6 

กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ และเสริมสรา้งมิตรภาพ 
กิจกรรมร้องเพลง เข้าจังหวะ และพฒันาจิตใจ (อารมณ์) 

กิจกรรม “บิงโก” ผองเพ่ือน 
กิจกรรม “สร้างจังหวะจาก
พยัญชนะไทย” 

60 นาท ี
60 นาท ี

4 7 
 
8 

กิจกรรมการออกกำลังกาย พัฒนาสขุภาพ และพัฒนาจิตใจ 
 
กิจกรรมพัฒนาจิตใจ เช่น การน่ังสมาธิ ฟังธรรม 

กิจกรรม “การบริหารกายและ
จิตแบบ SKT” 
กิจกรรม “ฝึกจิต พัฒนาสมอง 
ประลองธรรม” 

60 นาท ี
 
60 นาท ี

5 9 
 

10 

กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ และเสริมสรา้งมิตรภาพ 
 
กิจกรรมร้องเพลง เข้าจังหวะ และพฒันาจิตใจ (อารมณ์) 

กิจกรรม “สุภาษิตสร้างมิตร
สัมพันธ์” 
กิจกรรม “ร้องทะลุจอ” 

60 นาท ี
 
60 นาท ี

6 11 
 

12 

กิจกรรมการออกกำลังกาย พัฒนาสขุภาพ และพัฒนาจิตใจ 
 
กิจกรรมให้ความรู้ด้านโภชนาการ การใช้ยา การนอน 

กิจกรรม “กายบริหารแบบ
ประสิทธิมณีเวช” 
กิจกรรม “รู้เท่าทันการ
บริโภค” 

60 นาท ี
 
60 นาท ี

7 13 
14 

กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ และเสริมสรา้งมิตรภาพ  
กิจกรรมร้องเพลง และเข้าจังหวะ และพัฒนาจิตใจ (อารมณ์) 

กิจกรรม “ท่าทางสรา้งสายใย” 
กิจกรรม “คาราโอเกม” 

60 นาท ี
60 นาท ี

8 15 
 

16 

กิจกรรมการออกกำลังกาย พัฒนาสขุภาพ และพัฒนาจิตใจ 
 
กิจกรรมศิลปหัตถกรรม การวาดภาพ และงานประดิษฐ์ 

กิจกรรม “กายบริหารด้วยไม้
พลองของป้าบุญมี” 
กิจกรรม “ภาพวาดสื่อ
ความหมาย” 

60 นาท ี
 
60 นาท ี
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ผู้วิ จัยได้ดำเนินการพัฒนาแบบประเมินสุขภาวะก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม

นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ให้มีความครบถ้วนท้ัง 4 มิติสุขภาวะของ

ผู้สูงอายุ ได้แก่ มิติร่างกาย มิติจิตใจ (และอารมณ์) มิติทางสังคม และมิติทางจิตวิญญาณหรือทาง

ปัญญา โดยใช้จากหลากหลายแนวคิดมาประกอบกัน ไม่ว่าจะเป็นแนวคิดมาตรวัดความผาสุกทางจิต

ของ Ryff & Keyes (อ้างถึงใน อาภากร เปรี้ยวนิ่ม และคณะ , 2563) แนวคิดความเหมาะสมและ

ความตรงของตัวช้ีวัดสุขภาวะของผู้สูงอายุของ Wiliyanarti P.F และคณะ (2020) แนวคิดดัชนีช้ีวัด

สุขภาพจิตคนไทย (Version 2007) โดยอภิชัย มงคล และคณะ (2552) และแนวคิดแบบประเมินสุข

ภาวะแบบองค์รวม (Holistic Well-Being Scale) โดย Chan C. H. Y. และคณะ (2014) พร้อมท้ัง

นำเอาแบบประเมินดังกล่าว ไปขอความคิดเห็นจากผู้เช่ียวชาญด้วยกระบวนการ IOC โดยพัฒนา

ออกมาเป็น แบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ จำนวน 51 ข้อ แบ่งเป็น สุขภาวะทางร่างกาย แบ่ง

ออกเป็น 5 ประเด็นการประเมิน 9 ตัวช้ีวัด สุขภาวะทางจิตใจและอารมณ์ แบ่งออกเป็น 5 ประเด็น

การประเมิน 15 ตัวชี้วัด สุขภาวะทางสังคม แบ่งออกเป็น 4 ประเด็นการประเมิน 13 ตัวชี้วัด และสุข

ภาวะด้านจิตวิญญาณหรือสติปัญญา แบ่งออกเป็น 4 ประเด็นการประเมิน 14 ตัวช้ีวัด โดยแบบ

ประเมินดังกล่าว จะใช้ในการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ

ออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ในขั้นตอน Ro3 และหลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ

ออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ในขั้นตอน Ro5 ตามรูปแบบ FmMsRo 

4) แบบสอบถามความพึงพอใจต่อการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

ผู้วิจัยได้ทำการพัฒนาแบบสอบถามความพึงพอใจต่อการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ตามแนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ เพื่อผู้สูงอายุ แนวทางบริหารจัดการทรัพยากรการบริหาร และการจัดการ POLC เพื่อ
ประเมินความพึงพอใจของผู้สูงอายุ ต่อประสบการณ์การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลนพ์ร้อม
ท้ังนำเอาแบบประเมินดังกล่าว ไปขอความคิดเห็นจากผู้เช่ียวชาญด้วยกระบวนการ IOC โดยพัฒนา
ออกมาเป็นแบบสอบถามความพึงพอใจของผู้สูงอายุต่อการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ และนำมาใช้ในการศึกษาความพึงพอใจของ
ผู้สูงอายุ ในขั้นตอน Ro5 ตามรูปแบบ FmMsRo 

3) แบบประเมินสุขภาวะก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อ

ส่งเสริมสุขภาวะสุขภาวะของผู้สูงอายุของผู้สูงอายุ 
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 2.2 ผลการตรวจสอบคุณภาพรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 หลังจากท่ีได้มีการพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้ดำเนินการจัดกิจกรรมการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) เพื่อ
ตรวจสอบความเหมาะสมถูกต้องและให้ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยประกอบด้วยผู้เช่ียวชาญจากภาคส่วนต่าง ๆ ท่ี
เกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ของผู้สูงอายุ โดยสามารถสรุปผลการสนทนากลุ่ม 
(Focus Group Discussion) และความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญได้ดังต่อไปนี้ 
 

 2.2.1 สรุปความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเกี่ยวกับรูปแบบการจัดการกิจกรรม

นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

 ผู้เช่ียวชาญได้ตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกต้องของรูปแบบการจัดการ

กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ (FmMsRo Model) และมีความเห็น

ว่า รูปแบบมีความเหมาะสมและสอดคล้องกับการดำเนินกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ แต่ควรทำให้มี

ความชัดเจน เป็นขั้นเป็นตอน มีลำดับของการดำเนินการท่ีชัดเจน เพื่อให้ง่ายต่อการนำไปใช้ และ

สามารถเอาไปปรับใช้ในพื้นท่ีอื่น ๆ ได้ พร้อมท้ังควรมีการระบุให้เห็นถึงรายละเอียดของการจัดการ

และการจัดสรรทรัพยากรอย่างเป็นรูปธรรม ชัดเจน 

  ผู้เช่ียวชาญได้เสนอแนะว่า ในการทดลองควรเพิ่มจำนวนกลุ่มตัวอย่างจาก 20 เป็น 30 
คน เป็นอย่างต่ำเพื่อให้ผลการวิจัยออกมาอย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น พร้อมท้ังเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุท่ีไม่
สะดวกในการใช้อุปกรณ์เข้าถึงการเข้าร่วมกิจกรรมได้มาประกอบกิจกรรมท่ีชมรมผู้สูงอายุ โดยมีการ
ถ่ายทอดผ่านแอพพลิเคช่ันซูม (Zoom Application) ไปยังผู้สูงอายุท่ีประกอบกิจกรรมท่ีในสถานท่ีท่ี
ตนเองสะดวก ซึ่งผู้วิจัยก็ได้นำไปปรับใช้ในกระบวนการทดลอง โดยเพิ่มจำนวนกลุ่มอาสาสมัคร
ผู้เข้าร่วมการทดลองเป็น 36 ท่าน และมีการเพิ่มช่องทางหรือการส่ือสารท่ีเหมาะสมและสะดวกต่อ
การเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สูงอายุมากท่ีสุด 
 
    2.2.2 สรุปความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเก่ียวกับคู่มือการจัดกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
   ผู้เช่ียวชาญได้ตรวจสอบคู่มือและเห็นว่ามีความเหมาะสม และสามารถนำไปใช้ได้ แต่
ควรทำให้กระบวนการมีความชัดเจนในระดับลึกและสามารถนำไปปรับใช้ได้ทันที โดยมีการกำหนด
รายละเอียดเกี่ยวกับทรัพยากรการบริหารและรูปแบบการจัดการ โดยผู้วิจัย ควรกำหนดรายละเอียด 
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วัตถุประสงค์ และแนวทางการดำเนินกิจกรรมให้ชัดเจน และสอดคล้องกับแนวคิดหรือทฤษฎีท่ีใช้ใน
การวิจัย รวมถึง รายละเอียดอุปกรณ์ในการดำเนินกิจกรรมทุกครั้ง จะต้องระบุให้ชัดเจนใน
รายละเอียดเช่น เก้าอี้ลักษณะอย่างไร ความสูงเท่าใด หรือ ไม้พลองมีความยาวเท่าใด เพลงใช้เพลง
อะไร คลิปอะไรมาจากท่ีไหน มีแหล่งอ้างอิงชัดเจนหรือไม่ พร้อมท้ังการตรวจสอบและติดตามความ
พร้อมการใช้งานอุปกรณ์เพื่อเข้าถึงกิจกรรมนันทนานาการออนไลน์ของผู้สูงอายุเป็นระยะตลอดการ
ดำเนินกิจกรรม เพื่อให้สามารถจัดเตรียมและบริหารจัดการทรัพยากรด้านอย่างมีประสิทธิภาพ 
 
   2.2.3 ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเก่ียวกับความเหมาะสมของแบบประเมินสุข
ภาวะก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
  ผู้เช่ียวชาญได้ตรวจสอบคุณภาพและความเหมาะสมของแบบประเมินสุขภาวะก่อนและ
หลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ และมีความเห็น
ร่วมกันว่า แบบประเมินสุขภาวะก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริม
สุขภาวะของผู้สูงอายุ มีความเหมาะสม สอดคล้องกับหลักการการประเมินสุขภาวะ และสามารถ
นำไปใช้ในการดำเนินงานได้จริง แต่ผู้วิจัยควรปรับปรุงให้มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ เนื่องจากข้อ
คำถามเยอะเกินไป ให้เลือกตัดเฉพาะข้อคำถามท่ีตรงประเด็นกับกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ท้ัง            
16 ครั้งตามคู่มือท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น และรวมประเด็นคำถามท่ีมีความคาบเกี่ยวหรือใกล้เคียงกันมารวม
เป็นข้อเดียวกัน เพื่อลดความซ้ำซ้อนและสับสนของผู้สูงอายุ 
 
               2.2.4 ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเกี่ยวกับแบบสอบถามความพึงพอใจของ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 ผู้เช่ียวชาญได้ตรวจสอบคุณภาพและความเหมาะสมของแบบสอบถามความพึงพอใจ 
แบบสอบถามความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ และมีความเห็นร่วมกันว่า แบบสอบถามความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ มีความเหมาะสม สอดคล้องกับหลักการการประเมินสุข
ภาวะ และสามารถนำไปใช้ในการดำเนินงานได้จริง โดยมีข้อเสนอแนะว่า เพื่อให้ง่ายต่อการประเมิน 
ควรนำเอาหลักการประเมินตามแนวคิด 7C มาประกอบการสอบถามความพึงพอใจด้วย  

 
 ผู้วิจัยได้นำเอาข้อเสนอแนะจากความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญในการสนทนากลุ่มไปปรับปรุง
และแก้ไขในเครื่องมือท้ัง 4 อย่าง โดยมีผลการดำเนินการดังต่อไปนี้ 
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1) รูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยใช้ช่ือ
รูปแบบว่า FmMsRo Model ได้มีการเพิ่มกลุ่มตัวอย่างในการทดลองเป็น 36 ตัวอย่าง เพิ่มความ
สะดวกให้แก่ผู้สูงอายุในการทำกิจกรรมจากสถานท่ีท่ีตนเองสะดวก และใช้เทคโนโลยีเข้ามาอำนวย
ความสะดวกเพิ่มมากขึ้น ปรับปรุงการจัดเรียงคำและขั้นตอนของรูปแบบให้มีความเหมาะสมถูกต้อง
และชัดเจนมากขึ้น 

2) คู่มือการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ เพื่อใช้เป็น
กรอบแนวทางและขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม เพิ่มรายละเอียดและกำหนดสเปกของเครื่องมือ
เครื่องใช้ อุปกรณ์ และแอพพลิเคช่ันท่ีจะใช้ในการดำเนินกิจกรรมอย่างชัดเจนในคู่มือ จัดเรียงลำดับ
ของกิจกรรมในคู่มือ เพื่อให้เกิดความสะดวกและสอดคล้องกับความต้องการของผู้สูงอายุ 

3) แบบประเมินสุขภาวะก่อน-หลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้ลดจำนวนแบบประเมินสุขภาวะให้เหลือเพียง 22 ข้อ เพื่อให้เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุ มีความสอดคล้องกับกิจกรรมตามคู่มือ และควบรวมข้อคำถามให้ใกล้เคียงหรือมีความ
ซ้ำซ้อน  

4) แบบสอบถามความพึงพอใจของผู้สูงอายุ ท่ีเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ผู้วิจัยปรับข้อคำถามให้สอดคล้องกับแนวทางการสอบถามความพึง
พอใจ โดยนำเอาแนวคิด 7C มาประกอบการสอบถาม 
 

ขั้นตอนที่ 3 การวิจัย (Research 2: R2) : การทดลองใช้รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการ

ออนไลน์เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุโดยการประเมินสุขภาวะก่อนและหลังการเข้าร่วม

รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลนเ์พื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

 หลังจากผู้วิจัยได้ดำเนินการแก้ไขและปรับปรุงรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ แบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ และแบบศึกษาความ  
พึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรมตามรูปแบบฯท่ีพัฒนาขึ้น ผู้วิจัยได้นำเอารูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ไปทดลองใช้กับกลุ่มผู้สูงอายุในพื้นท่ีโดยมีการ
จัดกิจกรรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ และได้มีการดำเนินการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วม
กิจกรรมก่อนเริ่มการดำเนินการตามรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ และหลังการดำเนินการตามรูปแบบเสร็จส้ิน และทำการสอบถามความพึงพอใจ
จากการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ เพื่อ
ดำเนินการสรุปผลและจัดเก็บเป็นสถิติในขั้นตอนต่อไป  
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ขั้นตอนที่ 4 การพัฒนา (Development 2: D2) : ผลการประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการ

จัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลนเ์พือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ  

 ผู้วิจัยได้นำผลการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุก่อน-หลังจากเข้าร่วมการทดลองใช้รูปแบบฯ 
และผลการศึกษาความพึงพอใจของผู้สูงอายุจากการเข้าร่วมการทดลองใช้รูปแบบฯ มาสรุปผลและ
ปรับปรุงรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ให้มีความ
เหมาะสม ถูกต้อง และสามารถนำไปใช้งานได้จริง เพื่อพัฒนาเป็นรายงานฉบับสมบูรณ์และนำไปใช้
ประโยชน์ในการดำเนินการเกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุ ด้วยกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ต่อไปในอนาคต โดยสามารถสรุปแนวทางการปรับปรุงรูปแบบการจัดการกิจกรรมนัทนการ
ออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ จากผลการทดลอง ผลการประเมินสุขภาวะก่อนและหลัง 
และผลการศึกษาความพึงพอใจของผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรนนัทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุข
ภาวะของผู้สูงอายุได้ ดังต่อไปนี้ 
 
 4.1. ผลการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ ก่อนและหลัง การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 ผู้วิจัยได้ดำเนินการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมการทดลองรูปแบบการจัดการ
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ตามแบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ก่อนและหลังการดำเนินการทดลองรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริม 
สุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยสามารถสรุปผลการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุก่อนและหลังการเข้าร่วม
การทดลองรูปแบบได้ดังต่อไปนี้ 
      4.1.1 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างผู้เข้าร่วมการทดลอง 
 ผู้วิจัยได้ดำเนินการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมการทดลองรูปแบบการจัดการ
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ตามแบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ก่อนและหลังการดำเนินการทดลองรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริม 
สุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยสามารถสรุปผลการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุก่อนและหลังการเข้าร่วม
การทดลองรูปแบบได้ดังต่อไปนี้ 
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ตารางที่ 13 จำนวนและร้อยละของผู้ตอบแบบประเมินสุขภาวะก่อนและหลังการเข้าร่วมทดลอง
รูปแบบฯจำแนกตามสถานภาพของผู้ตอบ 

                  (n=36) 
ข้อมูลส่วนบุคคล จำนวน (คน) ร้อยละ 

เพศ   
 ชาย 8 22.22 
 หญิง 28 77.78 

 
อายุ    
 60-69 ปี 19 52.78 
 70-79 ปี 15 41.67 
 80 ปีข้ึนไป 2 5.56 

 
สถานภาพ    
 สมรส 17 47.22 
 โสด 3 8.33 
 หม้าย 12 33.33 
 หย่าร้าง 4 11.11 
ระดับการศึกษา    
 ต่ำกว่าประถมศึกษา 1 2.78 
 ประถมศึกษา 4 11.11 
 มัธยมศึกษาตอนต้น 7 19.44 
 มัธยมศึกษาตอนปลายหรือเทียบเท่า 2 5.56 
 อนุปริญญาหรือเทียบเท่า 4 11.11 
 ปริญญาตร ี 12 33.33 
 สูงกว่าปริญญาตร ี 6 16.67 
 
 จากตารางท่ี 13 ผลการศึกษาพบว่า  โดยมีผู้เข้าร่วมทั้งส้ิน 36 คน เป็นส่วนใหญ่เป็นเพศ
หญิง ท่ีร้อยละ 77.78 หรือ 28 คน และเพศชายร้อยละ 22.22 หรือ 8 คน โดยส่วนใหญ่อยู่ในกลุ่ม
อายุ 60-69 ปีจำนวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 52.78 รองลงมาคือกลุ่มอายุ 70-79 ปี จำนวน 15 คน 
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คิดเป็นร้อยละ 41.67 และกลุ่มอายุ 80 ปีขึ้นไป จำนวน 2 คน หรือร้อยละ 5.56 ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในวัยผู้สูงอายุตอนต้นถึงตอนกลาง และมีความพร้อมในการทำกิจกรรม
นันทนาการ และการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมของผู้สูงอายุ และมีความพร้อมในการทำกิจกรรม
ออนไลน์ ด้านสถานภาพพบว่า ส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส และอยู่กับครอบครัว 17 คน ร้อยละ 
47.22 รองลงมาคือ หม้าย เนื่องจากคู่สมรสเสียชีวิต ซึ่งส่วนใหญ่เป็นผู้หญิง จำนวน 12 คน ร้อยละ 
33.33 ด้านระดับการศึกษา พบว่า หนึ่งในสามของผู้เข้าร่วมการทดลองรูปแบบฯ จบการศึกษาใน
ระดับปริญญาตรี จำนวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 รองลงมาคือ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 
จำนวน 7 คน ร้อยละ 19.44 และระดับสูงกว่าปริญญาตรี 6 คน ร้อยละ 16.67 ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า 
ครึ่งหนึ่งของกลุ่มตัวอย่าง มีระดับการศึกษาสูงกวา่ปริญญาตรี 
 
       4.1.2 ผลการประเมินสุขภาวะก่อน-หลังของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมการทดลอง 
ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบการประเมินสุขภาวะก่อนและหลังของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมทดลอง
รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ผลการประเมิน จำนวน  SD t df sig 

 ก่อน 36 3.74 0.41 
10.66 35 0.00** 

หลัง 36 4.59 0.42 
 จากตารางท่ี 14 พบว่า ผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมการทดลองรูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุท้ังหมด ประเมินว่า ตนเองมีสุขภาวะโดยรวม
เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น โดยมีค่าเฉล่ียการประเมินสุขภาวะก่อนการเข้าร่วมการทดลองรูปแบบ
การจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.74 และ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.41 ส่วนการประเมินสุขภาวะหลังการเข้าร่วมการทดลองรูปแบบการ
จัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.59 และส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.42 และเมื่อนำค่าเฉล่ียการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุก่อนและหลัง
เข้าร่วมการทดลองรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ
มาเปรียบเทียบกัน โดยผลการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุหลังจากการเข้าร่วมการทดลองรูปแบบ
การจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ สูงกว่าก่อนการเข้าร่วม
ทดลองรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ี 0.05 
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ตารางที่ 15 ผลการเปรียบเทียบการประเมินสุขภาวะก่อนและหลังของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมทดลอง
รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ แยกตามราย
ประเด็นสุขภาวะ 

ประเด็นสุขภาวะ ช่วงเวลา n  SD t df sig 

1.สุขภาวะทางร่างกาย  ก่อน 36 3.64 0.49 
8.84 35 0.00 

หลัง 36 4.49 0.48 

2.สุขภาวะทางจิตใจ
และอารมณ์ 

 ก่อน 36 3.83 0.48  

7.70 
 

35 
 

0.00 
หลัง 36 4.61 0.48 

3.สุขภาวะทางสังคม  ก่อน 36 3.62 0.45  

11.54 
 

35 
 

0.00 
หลัง 36 4.60 0.44 

4.สุขภาวะทางจิต
วิญญาณ/สติปัญญา 

 ก่อน 36 3.69 0.55  

8.73 
 

35 
 

0.00 
หลัง 36 4.57 0.50 

 
  จากตารางท่ี 15 พบว่า การประเมินสุขภาวะท้ัง 4 ประเด็นของผู้สูงอายุ พบว่า สุขภาวะของ
ผู้สูงอายุหลังเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ สูงกว่าก่อนเข้า
ร่วมกิจกรรมในท้ัง 4 ประเด็นสุขภาวะ โดยในประเด็นสุขภาวะทางร่างกายหลังทำเข้าร่วมกิจกรรม
เพิ่มสูงขึ้นจากค่าเฉล่ียท่ี 3.64 เป็น 4.49 และสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 ในประเด็นสุขภาวะทางจิตใจ หลังทำเข้าร่วมกิจกรรมเพิ่มสูงขึ้นจากค่าเฉล่ียท่ี 3.83 
เป็น 4.61 และสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ประเด็นสุข
ภาวะทางสังคม หลังทำเข้าร่วมกิจกรรมเพิ่มสูงขึ้นจากค่าเฉล่ีย 3.62 เป็น 4.60 และสูงกว่าก่อนการ
เข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ/สติปัญญา 
ค่าเฉล่ียหลังทำเข้าร่วมกิจกรรมเพิ่มสูงขึ้นจาก 3.69 เป็น 4.57 และสูงกว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

 4.2. ผลการสอบถามความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมการทดลองรูปแบบการจัดการ
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 นอกจากการประเมินสุขภาวะก่อน-หลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริม
สุขภาวะของผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้ดำเนินการศึกษาความพึงพอใจของผู้สูงอายุจากการเข้าร่วมการทดลอง
รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ตามแบบประเมินท่ี
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กำหนด โดยสามารถสรุปการศึกษาระดับความพึงพอใจของผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมการทดลองรูปแบบการ
จัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุได้ ดังต่อไปนี้  
 
ตารางที่ 16 ระดับความพึงพอใจโดยรวมของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมการทดลองรูปแบบการจัดการ
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ  

ประเด็นการประเมิน  S.D. แปรผล  

- ด้ าน บ ริ ก า รข อ งวิ ท ย าก รแ ละ
เจ้าหน้าท่ี 

4.75 0.46 มากท่ีสุด 
 

- ด้านโอกาสในการมีส่วนร่วมของ
ผู้เข้าร่วม 

4.67 0.50 มากท่ีสุด 
 

- ด้านความพร้อมและความสะดวกใน
การทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 

4.43 0.58 มาก 
 

- ด้านการส่ือสารและประชาสัมพันธ์ 4.48 0.55 มาก  

- ด้านโปรแกรมท่ีสอดคล้องต่อความ
ต้อ งก ารและสภาพ ปัญ ห าของ
ผู้สูงอายุ 

4.62 0.54 มากท่ีสุด 
 

- ด้านผลท่ี ไ ด้รับจากการเข้าร่ วม
กิจกรรม 

4.72 0.48 มากท่ีสุด 
 

ระดับความพึงพอใจโดยรวม 4.61 0.54 มากที่สุด  

จากตารางท่ี 16 พบว่า ระดับความพึงพอใจโดยรวมของกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด ท่ีเข้าร่วมการ

ทดลองรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ อยู่ในระดับ

มากท่ีสุด โดยค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.61 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.54 ระดับมากท่ีสุด โดยด้าน

ท่ีมีระดับความพึงพอใจมากท่ีสุด ได้แก่ ด้านบริการของวิทยากรและเจ้าหน้าท่ี  โดยค่าเฉล่ียเท่ากับ 

4.75 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.46 ระดับมากท่ีสุด และด้านท่ีมีระดับความพึงพอใจน้อยท่ีสุด

คือ ด้านความพร้อมและความสะดวกในการทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ โดยค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.43 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.58 ระดับมาก 
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ตารางที่ 17 ระดับความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมการทดลองรูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ด้านบริการของวิทยากรและเจ้าหน้าที่ 

ประเด็นการประเมิน  S.D. แปรผล  

1 .ด้ า น บ ริก า รข อ ง วิ ท ย า ก รแ ล ะ
เจ้าหน้าที่ 
- วิทยากรและเจ้าหน้ าท่ีมีมนุษย

สัมพันธ์และอัธยาศัยท่ีดี 

 
4.78 

 
0.49 

 
มากท่ีสุด 

 

- วิทยากรและเจ้าหน้าท่ีมีความสุภาพ 
อ่อนน้อม ถ่อมตน และให้เกียรติ
ผู้เข้าร่วมเสมอ 

4.75 0.45 มากท่ีสุด 
 

- วิทยากรและเจ้าหน้าท่ีมีความรู้
ความสามารถในประเด็นท่ีนำเสนอ 

4.72 0.46 มากท่ีสุด 
 

- วิทยากรและเจ้าหน้าท่ีมีอัธยาศัยดี
และเป็นกันเองต่อผู้เข้าร่วม 

4.81 0.46 มากท่ีสุด 
 

- วิทยากรและเจ้าหน้ าท่ีมีการให้
คำปรึกษา แนะนำดูแลเอาใจใส่ให้
ความช่วยเหลือก่อน ระหว่าง และ
หลังการทำกิจกรรมเป็นอย่างดี 

4.69 0.54 มากท่ีสุด 

 

ค่าเฉลี่ย 4.75 0.46 มากที่สุด  

จากตารางท่ี 17 พบว่า ด้านบริการของวิทยากรและเจ้าหน้าท่ี ประเด็นความพึงพอใจท่ีได้รับ

ความพึงพอใจมากท่ีสุดคือ วิทยากรและเจ้าหน้าท่ีมีอัธยาศัยดีและเป็นกันเองต่อผู้เข้าร่วม ท่ีค่าเฉล่ีย 

4.81 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.46 ระดับมากท่ีสุด ส่วนประเด็นท่ีได้รับความพึงพอใจน้อยท่ีสุดคือ 

วิทยากรและเจ้าหน้าท่ีมีการให้คำปรึกษา แนะนำ ดูแลเอาใจใส่ ให้ความช่วยเหลือ ก่อน ระหว่าง  

และหลังการทำกิจกรรมเป็นอย่างดี ค่าเฉล่ีย 4.69 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.54 ระดับมากท่ีสุด 
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ตารางที่ 18 ระดับความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมการทดลองรูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ด้านโอกาสในการมีส่วนร่วมของผู้เข้าร่วม 

ประเด็นการประเมิน  S.D. แปรผล  

2.ด้านโอกาสในการมีส่วนร่วมของผู้เข้าร่วม  

- ผู้เข้าร่วมมีโอกาสได้มีส่วนร่วมใน
การดำเนกิจกรรมอย่างเต็มท่ี 

4.64 0.55 มากท่ีสุด 
 

- ผู้ เข้าร่วมมี โอกาสได้แสดงความ
คิดเห็น ข้อเสนอแนะ และมี ส่วน
ร่วมในการเสนอกิจกรรมอย่างเต็มท่ี 

4.53 0.54 มากท่ีสุด 
 

- ผู้เข้าร่วมมีโอกาสได้ซักถามข้อสงสัย
ในการทำกิจกรรมและตอบคำถาม
ได้เป็นอย่างดี 

4.61 0.40 มากท่ีสุด 
 

- ผู้เข้าร่วมรู้สึกมีความปลอดภัยและ
สบายใจขณะทำกิจกรรม 

4.81 0.42 มากท่ีสุด 
 

- บรรยากาศในการทำกิจกรรมเป็น
กันเองและเอื้อต่อการเรียนรู้ของ
ผู้สูงอายุ 

4.78 0.60 มากท่ีสุด 
 

ค่าเฉลี่ย 4.67 0.50 มากที่สุด  

จากตารางท่ี 18 ด้านโอกาสในการมีส่วนร่วมของผู้เข้าร่วม พบว่า ประเด็นท่ีได้รับความพึง

พอใจมากท่ีสุดคือ ผู้เข้าร่วมมีความรู้สึกปลอดภัยและสบายใจในขณะทำกิจกรรม ค่าเฉล่ีย 4.81 ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.42 และระดับมากท่ีสุด ส่วนประเด็นท่ีได้รับความพึงพอใจน้อยท่ีสุดคือ 

ผู้เข้าร่วมมีโอกาสได้แสดงความคิดเห็น ข้อเสนอแนะ และมีส่วนร่วมในการเสนอกิจกรรมอย่างเต็มท่ี 

ค่าเฉล่ีย 4.53 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.54 และระดับมากท่ีสุด 
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ตารางที่ 19 ระดับความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมการทดลองรูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ด้านความพร้อมและความสะดวกในการทำ
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 

ประเด็นการประเมิน  S.D. แปรผล  

3.ด้านความพร้อมและความสะดวกในการทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์  

- รูปแบบในการจัดกิจกรรมมีความ
เหมาะสม 

4.47 0.57 มาก 
 

- จำนวนวันต่อสัปดาห์ท่ีจัดกิจกรรมมี
ความเหมาะสม 

4.31 0.60 มาก 
 

- ระยะเวลาท่ี จัดกิจกรรมต่อวันมี
ความเหมาะสม 

4.50 0.55 มากท่ีสุด 
 

- ช่วงเวลาท่ีใช้ในการจัดกิจกรรมมี
ความเหมาะสมและสะดวกต่อการ
เข้าร่วม 

4.58 0.59 มากท่ีสุด 
 

- วัสดุอุปกรณ์ ส่ิงอำนวยความสะดวก 
และเครื่องมือติดต่อส่ือสารมีความ
พร้อม เพียงพอ และเหมาะสม 

4.39 0.58 มาก 
 

- ความสะดวกและง่ายในการทำ
กิจกรรมออนไลน์ 

4.36 0.54 มาก 
 

- ความชัดเจนของการรับส่ือและการ
เรียนรู้ผ่านระบบออนไลน์ 

4.39 0.55 มาก 
 

ค่าเฉลี่ย 4.43 0.58 มาก  

จากตารางท่ี 19 ด้านความพร้อมและความสะดวกในการทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 

ประเด็นท่ีได้รับความพึงพอใจมากท่ีสุดคือ ช่วงเวลาท่ีใช้ในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสมและ

สะดวกต่อการเข้าร่วม ค่าเฉล่ีย 4.58 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.59 และระดับมากท่ีสุด โดยประเด็นท่ี

ได้รับความพึงพอใจน้อยท่ีสุดคือ จำนวนวันต่อสัปดาห์ท่ีจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม ค่าเฉล่ีย 4.31 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.60 และระดับมาก 
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ตารางที่ 20 ระดับความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมการทดลองรูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ด้านการสื่อสารและประชาสัมพันธ์ 

ประเด็นการประเมิน  S.D. แปรผล  

4.ด้านการสื่อสารและประชาสัมพันธ ์  

- ผู้ เข้าร่วมได้รับข่าวสารและการ
ประชาสัมพั นธ์ เกี่ ย วกับการทำ
กิจกรรมอย่างต่อเนื่อง สะดวก และ
รวดเร็ว 

4.56 0.60 มากท่ีสุด 

 

- ช่องทางท่ีใช้ติดต่อส่ือสารในการทำ
กิ จกรรมมีความ เหมาะสมและ
สะดวกต่อการใช้งาน 

4.42 0.50 มาก 
 

- ผู้เข้าร่วมสามารถส่ือสาร สอบถาม 
กับผู้จัดกิจกรรม และสามารถหา
ข้อมูลเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมได้
สะดวกและรวดเร็ว 

4.47 0.55 มาก 

 

ค่าเฉลี่ย 4.48 0.55 มาก  

 จากตารางท่ี 20 ด้านการส่ือสารและประชาสัมพันธ์ พบว่า ประเด็นท่ีมีความพึงพอใจอันดับ
ท่ี 1 ได้แก่ ผู้เข้าร่วมได้รับข่าวสารและการประชาสัมพันธ์เกี่ยวกับการทำกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง 
สะดวก และรวดเร็ว ท่ีค่าเฉล่ีย 4.56 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.60 และระดับมากท่ีสุด ส่วนประเด็นท่ี
ได้รับความพึงพอใจน้อยท่ีสุด คือ ช่องทางการติดต่อส่ือสารในการทำกิจกรรมมีความเหมาะสมและ
สะดวกต่อการใช้งาน ค่าเฉล่ีย 4.42 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.58 และระดับมาก 
 
 
 
 
 
 



  137 

ตารางที่ 21 ระดับความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมการทดลองรูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ด้านโปรแกรมที่สอดคล้องต่อความต้องการ
และสภาพปัญหาของผู้สูงอายุ 

ประเด็นการประเมิน  S.D. แปรผล  

5.ด้านโปรแกรมที่สอดคล้องต่อความต้องการและสภาพปัญหาของผู้สูงอายุ  

- กิจกรรมมีความสอดคล้องกับความ
ต้องการของผู้สูงอายุ 

4.53 0.55 มากท่ีสุด 
 

- ผู้เข้าร่วมสามารถนำประโยชน์ท่ีได้
จากกิ จก รรม ไปป ระยุ ก ต์ ใช้ ใน
ชีวิตประจำวัน 

4.56 0.59 มากท่ีสุด 
 

- กิจกรรมส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี
ในกลุ่มผู้สูงอายุ 

4.61 0.43 มากท่ีสุด 
 

- กิ จก รรม เกิ ด ค ว าม ผ่ อ น คล าย 
เพลิดเพลินสนุกสนาน 

4.75 0.53 มากท่ีสุด 
 

- ผู้เข้าร่วมได้รับความรู้และทักษะท่ี
ชัดเจนและเป็นประโยชน์ ต่อสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ 

4.67 0.40 มากท่ีสุด 
 

ค่าเฉลี่ย 4.62 0.54 มากที่สุด  

จากตารางท่ี 21 ด้านโปรแกรมท่ีสอดคล้องต่อความต้องการและสภาพปัญหาของผู้สูงอายุ 

พบว่า ประเด็นท่ีได้รับความพึงพอใจมากท่ีสุดคือ กิจกรรมเกิดความผ่อนคลาย เพลิดเพลิน สนุกสนาน 

ท่ีค่าเฉล่ีย 4.75 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.53 และระดับมากท่ีสุด ส่วนประเด็นท่ีความพึงพอใจน้อย

ท่ีสุดคือ กิจกรรมมีความสอดคล้องกับความต้องการของผู้สูงอายุ ค่าเฉล่ีย 4.53 ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 0.55 และระดับมากท่ีสุด 
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ตารางที่ 22 ระดับความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมการทดลองรูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ด้านผลที่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรม 

ประเด็นการประเมิน  S.D. แปรผล  

6.ด้านผลที่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรม  

- การมี รอ ยยิ้ ม  ค วาม สุข  ค ว าม
สนุกสนาน และความเพลิดเพลิน
ระหว่างทำกิจกรรมร่วมกัน 

4.81 0.49 มากท่ีสุด 
 

- เกิดการรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น 4.61 0.58 มากท่ีสุด  

- เกิดการช่วยเห ลือซึ่ งกันและกัน
ภายในกลุ่ม 

4.64 0.43 มากท่ีสุด 
 

- เกิดความสามัคคีในหมู่คณะ 4.75 0.51 มากท่ีสุด  

- เกิดสัมพันธภาพท่ีดีต่อกันระหว่าง
ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 

4.72 0.42 มากท่ีสุด 
 

- เกิดความรู้ สึ กว่า  มี สุขภาพทาง
ร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา
(จิตวิญญาณ) ท่ีดีขึ้น 

4.78 0.35 มากท่ีสุด 
 

ค่าเฉลี่ย 4.72 0.48 มากที่สุด  

  จากตารางท่ี 22  ด้านผลท่ีได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า ประเด็นท่ีมีความพึงพอใจ
มากท่ีสุดคือ การมีรอยยิ้ม ความสุข ความสนุกสนาน และความเพลิดเพลินระหว่างทำกิจกรรมร่วมกัน 
ค่าเฉล่ีย 4.78 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.49 และระดับมากท่ีสุด และประเด็นท่ีได้รับความพึงพอใจ
น้อยท่ีสุดคือ เกิดการรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น ท่ีค่าเฉล่ีย 4.61 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.58 และ
ระดับมากท่ีสุด 
 จากผลการศึกษาความพึงพอใจ สะท้อนให้เห็นว่า ผู้วิจัยต้องให้ความสำคัญและปรับปรุงให้มี
ความเหมาะสมและถูกต้องเพิ่มมากขึ้น โดยให้ความสำคัญกับจำนวนวันท่ีเหมาะสมมากขึ้นในการทำ
กิจกรรม ซึ่งขึ้นอยู่กับความพร้อมและความสะดวกของผู้สูงอายุในแต่ละพื้นท่ี ซึ่งมีความแตกต่างและมี
บริบทของพื้นท่ีไม่เหมือนกัน จำเป็นต้องมีการสอบถามความคิดเห็นและสำรวจความต้องการและ
ข้อจำกัดของผู้สูงอายุก่อน ในประเด็นเรื่องการสนับสนุนการทำกิจกรรมออนไลน์ของผู้สูงอายุ มีความ
จำเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องให้ความสำคัญเพิ่มมากขึ้นกับการเตรียมความพร้อมในการทำกิจกรรม
ออนไลน์ของผู้สูงอายุ ไม่ว่าจะเป็นการให้ความรู้ความเข้าใจในการทำกิจกรรมออนไลน์ การสอนใช้
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อุปกรณ์และเครื่องมือในการทำกิจกรรม และการจัดเตรียมเจ้าหน้าท่ีหรือผู้ช่วยสอนแก่ผู้สูงอายุในการ
ทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์  และนอกจากนั้น ยังควรท่ีจะต้องมีการจัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ ส่ิง
อำนวยความสะดวก และเครื่องมือส่ือสารให้พร้อมและเพียงพอเหมาะสมต่อความต้องการของ
ผู้สูงอายุ และจัดทำส่ือผ่านระบบออนไลน์ท่ีมีความเหมาะสมและสามารถเข้าถึงผู้สูงอายุได้ง่าย และ
เหมาะสม ไม่เล็กเกินไป เข้าใจง่าย ไม่ซับซ้อน และเป็นมิตรต่อผู้สูงอายุ 
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บทที่ 5 

สรุปผลการศึกษา อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
  การพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ กำหนดวัตถุประสงค์ของการวิจัยไว้คือ 1) เพื่อศึกษาข้อมูลพื้นฐาน และความต้องการ
กิจกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุในรูปแบบกิจกรรมออนไลน์ 2) เพื่อพัฒนา
รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 3) เพื่อ
ประเมินผลรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยแบ่ง
การประเมินออกเป็น 2 ส่วนได้แก่ 2.1) เพื่อประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมรูปแบบฯ และ 
2.2) เพื่อศึกษาความพึงพอใจจากการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น  
 

สรุปผลการศึกษา 

1. สรุปผลการศึกษาข้อมูลพื้นฐาน และความต้องการกิจกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุในรูปแบบกิจกรรมออนไลน์ 
  1.1 สรุปผลการศึกษาข้อมูลพื้นฐาน สภาพปัญหา ความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรม 
ความต้องการ ผลลัพธ์ที่คาดหวัง และรูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ที่เป็นที่ต้องการของ
ผู้สูงอายุ 
 รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ สามารถ
เข้ามามีส่วนสำคัญในการจัดการปัญหาด้านการบริหารจัดการของศูนย์ดูแลผู้สูงอายุในพื้นท่ี
กรุงเทพมหานครได้ โดยเข้ามามีส่วนช่วยในการลดปัญหาและข้อจำกัดในด้านสถานท่ีและวัสดุอุปกรณ์
ในการจัดกิจกรรม ด้านจำนวนบุคลากรท่ีไม่เพียงพอและไม่สามารถดูแลผู้สูงอายุได้อย่างท่ัวถึง ด้าน
ความยากลำบากและข้อจำกัดในการเดินทางของผู้สูงอายุ และด้านโรคระบาดท่ียังคงมีอยู่และยัง
ส่งผลกระทบต่อสุขภาพและการทำกิจกรรมร่วมกันของผู้สูงอายุ แต่การดำเนินกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ ยังมีปัญหาอุปสรรค และมีความจำเป็นท่ีจะต้องดำเนินการลดปัญหาและข้อจำกัดในด้าน
ของความแตกต่างด้านเทคโนโลยี ท้ังในเชิงของเครื่องมือในการทำกิจกรรม (Hardware and 
Software) และในด้านศักยภาพและความรู้ความสามารถในการทำกิจกรรมออนไลน์ของผู้สูงอายุ 
(Know-How) 
 นอกจากปัญหาด้านการทำกิจกรรมแล้ว พบว่า ผู้สูงอายุยังประสบปัญหาในการร่วมกิจกรรม
ในเชิงบริหารจัดการด้านอื่นๆ อีก ไม่ว่าจะเป็นปัญหาด้านการประชาสัมพันธ์ท่ีไม่ท่ัวถึง การไม่เข้าถึง
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ส่ือ การไม่ได้รับข้อมูลข่าวสารอย่างท่ัวถึงของสมาชิก และการนัดหมายในการทำกิจกรรมของชมรม 
วัสดุอุปกรณ์ และเครื่องมือในการเข้าร่วมกิจกรรมไม่เพียงพอต่อความต้องการหรือไม่มีให้ใช้ และ 
ความพร้อมของส่ิงอำนวยความสะดวกของสถานท่ีจัดกิจกรรม และความไม่พร้อมของสถานท่ี ปัญหา
ด้านการอำนวยความสะดวกของเจ้าหน้าท่ีและผู้ท่ีเกี่ยวข้องในการจัดกิจกรรม (Man) ปัญหาการ
ประสานงานระหว่างสมาชิก ผู้เข้าร่วมกิจกรรม และผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้อง ซึ่งปัญหาเหล่านี้จำเป็นต้อง
ได้รับการแก้ไขและปรับปรุงเพื่อให้ผู้สูงอายุ สามารถเข้าถึงข้อมูลข่าวสารและเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่าง
เต็มท่ี 
 ด้านรูปแบบกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมและเอื้อต่อการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
พบว่า จากแนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมนันทนาการ พบว่า ตามทฤษฎีกิจกรรม
นันทนาการมี ท้ังหมด 15 รูปแบบ (สมบัติ กาญจนกิจ, 2544) และสามารถดำเนินกิจกรรมได้
หลากหลายประเภท แต่กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ท่ีส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุท่ีเหมาะสมและ
สามารถดำเนินการกับผู้สูงอายุได้ดีนั้น มี 9 ประเภท เนื่องจากกิจกรรมบางประเภทไม่เหมาะสมท่ีจะ
จัดในรูปแบบออนไลน์เนื่องจากข้อจำกัดและอุปสรรคทางส่ือออนไลน์ เช่น กิจกรรมนันทนาการ
กลางแจ้ง งานบริการอาสาสมัครและการทำบำเพ็ญประโยชน์เพื่อสังคม กิจกรรมนันทนาการการ
ท่องเท่ียว กิจกรรมแสดงละครและภาพยนตร์ และกิจกรรมงานอดิเรก เป็นต้น โดยกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ท่ีเหมาะสมจำนวน 9 ด้าน ประกอบด้วย เกมในรูปแบบต่างๆ การออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพ กิจกรรมเกี่ยวกับศิลปหัตถกรรม การร้องเพลง เล่นดนตรี และกิจกรรมเข้าจังหวะ 
กิจกรรมเชิงวรรณกรรม กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ กิจกรรมพัฒนาจิตใจและสร้างความสงบในจิตใจ 
กิจกรรมพัฒนาสุขภาพและเสริมสมรรถภาพและความยืดหยุ่นทางร่างกาย และกิจกรรมให้ความรู้ท่ี
เกี่ยวข้องกับภาวการณ์เปล่ียนแปลงในตัวผู้สูงอายุ เช่น การใช้ยา โภชนาการท่ีเหมาะสมสำหรับ
ผู้สูงอายุ การนอน เป็นต้น 
 ในส่วนของการจัดกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมและเอื้อต่อการพัฒนาสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ พบว่า กิจกรรมท่ีผู้สูงอายุสนใจและต้องการมีส่วนร่วมเป็นอันดับ 1 ได้แก่ กิจกรรมให้ความรู้
ด้านโภชนาการ การใช้ยา และการนอน และกิจกรรมพัฒนาจิตใจ เช่น การนั่งสมาธิ ฟังธรรม อันดับท่ี 
2 คือ กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ เสริมสร้างมิตรภาพสร้างการมีส่วนร่วมและสร้างความสัมพันธ์อันดี
ระหว่างสมาชิกในชมรมผู้สูงอายุ และอันดับรองลงมาคือ กิจกรรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพท่ี
เหมาะสมกับวัยผู้สูงอายุและไม่เคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วและรุนแรงมาก กิจกรรมพัฒนาสุขภาพและ
เสริมสมรรถภาพทางกายอื่นๆ เช่น โยคะ ยืดหยุ่น รวมถึงการฝึกและบริหารสมอง รวมถึงสายตา และ
ความจำของผู้สูงอายุ กิจกรรมการร้องเพลง เล่นดนตรี และกิจกรรมเข้าจังหวะ (เต้นรำ) ลีลาศ  
กิจกรรมด้านศิลปะกับวาดภาพและงานประดิษฐ์ ท่ีไม่มีการเย็บปักถักร้อย และการใช้ของมีคมในการ
ทำกิจกรรม และกิจกรรมเชิงวรรณกรรม การอ่านพูดเขียน บทกวี และหนังสือ เพื่อส่งเสริมการฝึก
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สมอง การคิด และการใช้เหตุผลในการตัดสินใจของผู้สูงอายุ ตามลำดับ โดยตัดกิจกรรมกลุ่มเกมซึ่ง
ลักษณะท่ีเป็นการแข่งขันออกไป เนื่องจากข้อเสนอแนะจากกลุ่มตัวอย่างจากการสัมภาษณ์ นอกจาก
รูปแบบกิจกรรมท่ีเหมาะสมแล้ว จากผลของการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีข้อเสนอแนะในการจัด
กิจกรรมสำหรับผู้สูงอายุ ในรูปแบบออนไลน์ ซึ่งเป็นรูปแบบท่ีมีลักษณะแตกต่างจากการจัดกิจกรรม
แบบพบปะซึ่งหน้าตามปกติ เนื่องจากกิจกรรมออนไลน์เป็นการจัดกิจกรรมแบบแยกออกจากกัน 
ผู้สูงอายุแต่ละท่านต่างอยู่ในท่ีต้ังหรือท่ีพักของตนเอง แล้วเข้ามาทำกิจกรรมร่วมกัน  
 
 1.2 สรุปผลการศึกษาแนวทางการจัดการ ทรัพยากรการบริหารจัดการ และแนวทางการ
จัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ที่เหมาะสม เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
   1.2.1 แนวทางการจัดการ  
   ใน ด้านการจัดการ การวิ จัยนี้ ใช้แนวคิดเรื่องกระบวนการจัดการ (Function of 
Management) ตามหลักการและแนวคิด POLC ของ Stephen P. Robbin, Mary Coulter (1996) 
โดยแบ่งกระบวนการจัดการออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ การวางแผน (Planning) การจัดองค์กร 
(Organizing) การนำองค์กร (Leading) และการควบคุมและติดตามประเมินผล (Controlling)  
 ในการจัดการชมรมผู้สูงอายุ เพื่อให้สามารถจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และสามารถเกิดประโยชน์แก่ผู้สูงอายุได้อย่างแท้จริง ผลการศึกษาควรท่ีจะต้องมีการ
จัดกลไกการบริหารจัดการชมรมผู้สูงอายุและเครือข่ายท่ีเกี่ยวข้องดังต่อไปนี้ 

1. การวางแผน (Planning) 
    1.1 ควรมีการจัดทำแบบสอบถามและจัดเก็บข้อมูล เพื่อค้นหาความต้องการและความ
ถนัดของผู้สูงอายุเพื่อเป็นประโยชน์ในการคัดเลือกและการจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสมของผู้สูงอายุในแต่
ละพื้นท่ี 
    1.2 มีการถอดบทเรียนผลการดำเนินการท่ีผ่านมาเพื่อค้นหาปัญหาอุปสรรค และ
บทเรียนท่ีดีในการดำเนินงาน เพื่อให้เป็นเครื่องมือและข้อมูลสำหรับการวางแผนงานของชมรมในปี
ถัดไป 
    1.3 ควรมีการจัดทำแผนงานประจำปี ท่ีมีความหลากหลาย แต่ชัดเจน โดยเปิดโอกาสให้
ผู้สูงอายุมีโอกาสเข้าร่วม ผ่านกลไกการประชุมประจำเดือนหรือประจำปีของกรรมการและสมาชิกของ
ชมรม 

2. การจัดองค์กร (Organizing) 
 2.1 ชมรมผู้สูงอายุ ควรมีการจัดการ มอบความรับผิดชอบ และแบ่งหน้าท่ีในองค์กรอย่าง 

เหมาะสมและตามความถนัดของแต่ละคน 
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   2.2 มีการประชุมประจำเดือน เพื่อส่ือสาร ทำความเข้าใจ และแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่าง
กัน 
   2.3 เปิดโอกาสให้สมาชิกมีส่วนร่วม โดยการจัดให้และมีการระบบส่ือสารท่ัวถึงในกลุ่ม
สมาชิกท้ังหมดผ่านส่ือออนไลน์และส่ือสังคมออนไลน์ เพื่อแจ้งข่าวสารและข้อมูลต่างๆ  ให้สมาชิก 

3. การนำองค์กร (Leading) 
 3.1 ผู้นำควรเป็นผู้ท่ีมีความเข้มแข็ง ผู้ท่ีส่ือสารได้ดีและเข้าใจง่าย 

   3.2 ผู้นำควรเป็น ตัวแทนกลุ่มในการเป็นปากเป็นเสียงและประสานงานอย่างมี
ประสิทธิภาพ 
   3.3 ผู้นำเปิดโอกาสให้ทุกภาคส่วนมีการเสนอความคิดเห็น และมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ
ในทุกขั้นตอน 

4. การควบคุมและติดตามประเมินผล (Controlling) 
 4.1 มีการรายงานผลการทำกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้สมาชิกทุกคนทราบเป็นราย

เดือนและป ี
   4.2 นำผลท่ีได้จากการติดตามประเมินผลมาปรับปรุงกิจกรรมให้ดีขึ้น โดยส่งข้อมูล
ย้อนกลับไปท่ีขั้นตอนในการเก็บข้อมูลและวางแผนของการจัดทำแผนงานประจำปีในปีถัดไป 
 
   1.2.2 สรุปผลการศึกษาด้านทรัพยากรการบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สุงอายุ 
 ในด้านกระบวนการบริหารจัดการ การวิจัยนี้ใช้แนวคิดเรื่องการบริหารจัดการตามแนวทาง 
6M ซึ่งประกอบด้วย บุคลากร (Man) งบประมาณ (Money) สถานท่ีและวัสดุอุปกรณ์ (Material) 
ระบบการบริหารจัดการ (Management) การใช้เทคโนโลยีและการส่ือสารภายในองค์กร (Message) 
และการสร้างการรับรู้ การยอมรับ และการมีส่วนร่วม (Marketing) ตามแนวคิดของจีรวัฎฐ์ บุญ
วัฒนาภรณ์ (2557) ซึ่งจากผลการศึกษา พบว่า ในประเด็นการบริหารจัดการ เพื่อให้สามารถจัด
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุอย่างมีประสิทธิภาพ ควรมีการดำเนินการ
ตามประเด็นท้ัง 6M กล่าวคือ 1) ด้านบุคลากร (Man) ผู้จัดกิจกรรมและบุคลากร ควรปรับตัวให้เข้า
กับการเปล่ียนแปลงและยุคสมัยท่ีเปล่ียนไป โดยมีการฝึกอบรมและพัฒนาให้มีความรู้เฉพาะด้านการ
ดูแลและการจัดกิจกรรมผู้สูงอายุ พร้อมท้ังจัดการฝึกอบรมบุคลากรให้มีความรู้ความสามารถในการ
ปฏิบัติการ มีความเข้าใจและมีความพร้อมท้ังกายและใจในธรรมชาติของผู้สูงอายุ 2) ด้านงบประมาณ 
(Money) ควรจัดสรรงบประมาณอย่างเพียงพอ และเข้าถึงแหล่งทุนท้ังจากส่วนกลางและภายนอก 3) 
ด้านสถานท่ีและวัสดุอุปกรณ์ (Material) ควรเตรียมสถานท่ีให้เหมาะสมและเอื้อกับการทำกิจกรรม
ของผู้ สูงอายุ  และมี วัส ดุอุปกรณ์ อย่างครบถ้วนและเพี ยงพอ 4) ด้ านการบริหารจัดการ 
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(Management) ควรเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วม และให้ชมรมเป็นผู้ประสานงานเพื่ออำนวย
ความสะดวกและลดปัญหาในการเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สูงอายุ 5) ด้านการใช้เทคโนโลยีและการ
ส่ือสารภายในองค์กร (Message) ควรนำเอาเทคโนโลยีมาใช้เพื่อลดภาระในการเดินทางของผู้สูงอายุ
และเสริมการเรียนรู้ผ่านส่ือของผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่อง และ 6) ด้านการประชาสัมพันธ์และการตลาด 
(Marketing) ควรมีการประชาสัมพันธ์ผ่านส่ือท่ีผู้สูงอายุสามารถเข้าถึงได้ง่ายและสะดวกอย่างต่อเนื่อง 
 
2. สรุปผลการพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการแบบออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุ  
 จากผลการศึกษาวิจัยตามท่ีได้สรุปมาท้ังหมดไม่ว่าจะเป็นในประเด็นปัญหา ความต้องการ 
และแนวทางการพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้พัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ ตามวัตถุประสงค์ท่ี 2 ดังต่อไปนี้ 
 รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีพัฒนาขึ้น 
(FmMsRo MODEL) มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 Fm คือ กระบวนการจัดการ (Function of Management) ซ่ึงประกอบด้วย
กระบวนการจัดการ 4 กระบวนการ ได้แก่ 

 P: Planning มีการจัดทำแผนประจำปี โดยมีข้อมูลมาจากการรวบรวมความเห็นของ
สมาชิกและการบริหารจัดการองค์ความรู้ในปีท่ีผ่านมา 

 O: Organizing กรรมการแบ่งหน้าท่ี และมีการประชุมหารือและส่ือสารอย่างต่อเนื่อง 
 L: Leading ผู้นำเข้มแข็ง ส่ือสารได้ดี รับฟังความคิดเห็น และเปิดโอกาสให้มีส่วนร่วม 

  C: Controlling มีการติดตามประเมินผลอย่างเป็นระบบ และมีการรายงานผลอย่าง
ต่อเนื่อง  
 Ms คือ  การจัดทรัพยากรการบริหารจัดการ (Management Resources) ภายใต้
แนวคิด 6Ms ซ่ึงประกอบด้วย 
  Man: กรรมการและบุคลากรชมรม มีความเข้าใจผู้สูงอายุ มีศักยภาพและพัฒนาตนเองอยู่
เสมอ 
  Money: มีงบประมาณท่ีแน่นนอนและเพียงพอ ประสานงานกับแหล่งทุนภายในและ
ภายนอกพื้นท่ี  
  Management: จัดระบบการประสานงานท่ีดีและมีประสิทธิภาพ และเปิดโอกาสสมาชิก
มีส่วนร่วม 
  Material: จัดสถานท่ีและวัสดุอุปกรณ์ให้เพียงพอ ครบถ้วน และท่ัวถึงทุกคน 
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  Message: ใช้ส่ือออนไลน์และเจ้าหน้าท่ีจัดกิจกรรม โดยเน้นง่าย สะดวก รวดเร็ว ไม่
ซับซ้อน  
  Marketing: ประชาสัมพันธ์และส่ือสารแก่สมาชิกอย่างท่ัวถึง ชัดเจน และหลากหลาย 
 
 Ro คือ กิจกรรมนันทนาการ (Recreation Activities) รูปแบบออนไลน์ (Online) เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยแบ่งออกเป็น 5 ข้ันตอนหลัก ได้แก่ 
  ขั้นตอนท่ี 1 ช้ีแจงทำความเข้าใจและสร้างการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุภายในชมรม  
  ขั้นตอนท่ี 2 เตรียมความพร้อมผู้สูงอายุในการใช้โปรแกรมออนไลน์ ง่ายและเข้าถึง
ผู้สูงอายุ 
  ขั้นตอนท่ี 3 ประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุก่อนดำเนินกิจกรรม ตามแบบท่ีกำหนด 
    ขั้นตอนท่ี 4 การเรียนรู้และเข้าร่วมกิจกรรมรูปแบบออนไลน์ (Online) โดยใช้ระยะเวลา
ดำเนินการท้ังส้ิน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง  
     ขั้นตอนท่ี 5 ประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุหลังกิจกรรมและศึกษาความพึงพอใจจากการ
เข้าร่วมในส่วนของการประเมินคุณภาพของรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้ดำเนินการประเมินคุณภาพ โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วนได้แก่ การ
ประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุก่อน-หลังการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์
ของผู้สูงอายุ และการศึกษาความพึงพอใจในการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ของผู้สูงอายุ โดยสามารถสรุปผลการประเมินได้ดังนี้ 
 
3. สรุปผลการประเมินผลรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุ 
 3.1 สรุปผลการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุที่ เข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 หลังจากการทดลองใช้รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุกับผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่างจำนวน 36 คน พบว่า ผู้สูงอายุทุกคนท่ีเข้าร่วมการทดลอง
รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ได้ประเมินว่า 
ตนเองมีสุขภาวะท่ีดีขึ้นในทุกด้านของสุขภาวะ โดยผู้วิจัยได้ดำเนินการทดสอบการเปล่ียนแปลงก่อน
และหลังการดำเนินกิจกรรมด้วยค่าเฉล่ียและค่า t-test (Paired t-test) และพบว่าหลังจากการเข้า
ร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุเกิด
การเปล่ียนแปลงด้านสุขภาวะเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนเข้าร่วมกิจกรรมสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ 0.05 แต่เมื่อพิจารณาแยกเป็นรายมิติสุขภาวะ พบว่า ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีผลการประเมินสุข
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ภาวะสูงขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ในทุกมิติสุขภาวะ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ 0.05 
 
 3.2 สรุปผลการศึกษาความพึงพอใจจากการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 ผลการสอบถามความพึงพอใจ พบว่า ผู้สูงอายุมีระดับความพึงพอใจโดยรวมต่อการเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุในระดับมากท่ีสุด โดยด้านท่ีผู้สูงอายุ
พึงพอใจมากท่ีสุดคือ ด้านความพึงพอใจต่อการบริการของวิทยากรและเจ้าหน้าท่ี และด้านท่ีได้รับ
ความพึงพอใจน้อยท่ีสุดคือ ด้านความพึงพอใจต่อความพร้อมและความสะดวกในการทำกิจกรรม
ออนไลน์  ซึ่งสะท้อนให้ เห็นประเด็นท่ีต้องปรับปรุงในการจัดกิจกรรมในอนาคต ท่ีจะต้องให้
ความสำคัญกับความพร้อมในการทำกิจกรรม และการเตรียมความพร้อมในด้านสถานท่ี วัสดุอุปกรณ์ 
และเครื่องไม้เครื่องมือต่าง ๆ  
 

การอภิปรายผล 

1. ผลการศึกษาข้อมูลพื้นฐาน และความต้องการกิจกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุในรูปแบบกิจกรรมออนไลน์ 
 ในการศึกษาแนวทางการพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริม
สุขภาพของผู้สูงอายุ ผู้วิจัยพบว่า ผู้สูงอายุ ยังมีข้อจำกัดด้านการเข้าถึงส่ือและเทคโนโลยี รวมถึงการ
เดินทางและการเข้าร่วมกิจกรรม ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของสารัช สุธาทิพย์กุล และพิทักษ์ ศิริวงศ์ 
(2560) ท่ีพบว่า ปัญหาในการใช้ส่ือและเทคโนโลยีของผู้สูงอายุอยู่ท่ีวิธีการใช้งานมีความซับซ้อน 
รายละเอียดเยอะ ยากต่อการใช้งานและเข้าใจของผู้สูงอายุ แต่เนื่องจากผู้สูงอายุในกรุงเทพมหานคร 
มีระดับความพร้อมในการใช้เทคโนโลยีดีกว่าผู้สูงอายุในต่างจังหวัด โดยงานวิจัยของพิมพ์ใจ ทายะติ 
และคณะ (2560) พบว่า ผู้สูงอายุในกรุงเทพและหัวเมืองใหญ่ มีการใช้สมาร์ทโฟนและโซเซียลมีเดีย
มากกว่าคนในต่างจังหวัด และผู้สูงอายุมีความรู้เท่าทัน ICT อยู่ในระดับปานกลาง แต่การแนะนำผู้อื่น
ในการรู้เท่าทัน ICT อยู่ในระดับต่ำ และเสนอแนะว่า ควรมีการส่งเสริมให้มีการเรียนรู้เพื่อถ่ายทอด
ศักยภาพด้านการรู้เท่าทัน ICT ในกลุ่มผู้สูงอายุ ซึ่งปัญหาในส่วนนี้ สามารถแก้ไขได้ด้วยการสร้างการ
เรียนรู้ด้านเทคโนโลยีและใช้ส่ือและเทคโนโลยีให้แก่ผู้สูงอายุ ดังนั้น ผู้ดำเนินกิจกรรมจำเป็นต้องมีการ
ดำเนินการสอนและสร้างกระบวนการเรียนรู้ เพื่อปรับพื้นฐานด้านศักยภาพการใช้ส่ือออนไลน์และ
ความรู้ความสามารถในการใช้งานเทคโนโลยีและการส่ือสารของผู้สูงอายุให้เท่าเทียมกันเสียก่อน 
ก่อนท่ีเริ่มทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ โดยจะต้องมีการอบรมให้ความรู้และสอนใช้เครื่องมือและ
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โปรแกรมก่อนเริ่มทำกิจกรรม โดยเป็นกิจกรรมท่ีจัดขึ้นที่ศูนย์ดูแลผู้สูงอายุ โดยใช้เวลา 1-2 วันในการ
อบรม พร้อมท้ังยังจำเป็นต้องมีการสำรวจเพื่อเตรียมความพร้อมและลดความแตกต่างในส่วนของ
เครื่องมือ อุปกรณ์ส่ือสาร และโปรแกรมท่ีจำเป็นต้องใช้ในส่วนของผู้สูงอายุท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรม  
  ในด้านการจัดกิจกรรมผู้จัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เน้นการจัดรูปแบบการดำเนิน

กิจกรรมให้มีความสนุกสนาน และน่าสนใจ ดึงดูดผู้เข้าร่วมกิจกรรม มีเนื้อหาท่ีกระชับ ชัดเจน และ

เข้าใจถึงข้อจำกัดของผู้เข้าร่วมกิจกรรม ควบคู่กับการสร้างและกระตุ้นการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุ

อย่างต่อเนื่อง ผ่านกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์และการสร้างมิตรภาพท่ีดีระหว่างผู้สูงอายุ เพื่อลดปัญหาใน

การเข้าถึงกิจกรรมและสอดคล้องกับความต้องการกิจกรรมนัทนาการของผู้สูงอายุ ซึ่งสอดคล้องกับ

แนวคิดเกี่ยวกับวิธีการจัดกิจกรรมออนไลน์ท่ีมีประสิทธิภาพและเกิดผลสัมฤทธิ์ (เจริญ ภูวิจิตร์, 2564) 

และแนวคิดเกี่ยวกับปัจจัยความสำเร็จในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ออนไลน์ (คณะกรรมการจัดการ

ความรู้ คณะบริหารธุรกิจและวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยพายัพ, 2563) โดยจัดโปรแกรมให้มีความ

สนุกสนาน สร้างความบันเทิงและรอยยิ้มให้แก่ผู้เข้าร่วม โดยเน้นรูปแบบกิจกรรมท่ีเข้าถึงง่าย 

ผู้สูงอายุทุกคนได้มีโอกาสในการมีส่วนร่วม เพื่อให้ผู้สูงอายุได้รับการพัฒนาสุขภาวะอย่างเต็มท่ี และมี

ความสุขจากการเข้าร่วมกิจกรรม นอกจากนั้น กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ท่ีจะจัดขึ้น เป็นกิจกรรม

กลุ่มสัมพันธ์และการเสริมสร้างมิตรภาพ เพื่อเสริมสร้างการมีส่วนร่วมและการทำงานร่วมกันเป็นกลุ่ม

เป็นกิจกรรมหลัก ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาท่ีให้ความสำคัญกับกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์และการสร้าง

มิตรภาพเป็นอันดับ 2 พร้อมท้ัง การจัดกิจกรรมท่ีมีความสนุกสนานประเภทกิจกรรมเข้าจังหวะ การ

ร้องเพลง เต้นรำ รำวง และลีลาศ เข้าไปอย่างต่อเนื่อง เพื่อสร้างความสนุกสนาน ความน่าสนใจ และ

การมีส่วนร่วมของผู้เข้าร่วมอย่างต่อเนื่องเป็นระยะ เพื่อสร้างบรรยากาศท่ีสนุกสนานและเป็นกันเอง

ในการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ แล้วจึงนำเอากิจกรรมอื่น ๆ ท่ีเป็นลักษณะของกิจกรรมการให้

ความรู้ การออกกำลังกาย และการเสริมสร้างและดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตใจ เข้ามาสอดแทรก 

เพื่อให้เกิดประโยชน์อย่างแท้จริงใจในการเสริมสร้างสุขภาวะให้แก่ผู้สูงอายุ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย

ของสมชาย สภา (2561) เกี่ยวกับแนวทางการนำรูปแบบกิจกรรมไปใช้ ด้านวิธีการจัดกิจกรรม ควร

จัดกิจกรรมกลุ่มท่ีให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่มอย่างท่ัวถึง ควรเป็นกิจกรรมในลักษณะท่ี

สนุกสนานเป็นหลัก ด้านส่ือการสอน ส่วนใหญ่ใช้ส่ือบุคคลเป็นหลัก และด้านระยะเวลาในการจัด

กิจกรรม ควรยืดหยุ่นตามสภาพของผู้สูงอายุ 

 รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ท่ีมีความเหมาะสม ควรเน้นไปท่ีส่ือสังคม
ออนไลน์หรือการส่ือสารออนไลน์ผ่านโปรแกรมการประชุมออนไลน์ มากกว่าส่ือหรือการส่ือสารทาง
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อินเตอร์เน็ตในรูปแบบอื่น ๆ เนื่องจากมีความเหมาะสมกับกลุ่มผู้สูงอายุ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
วิไลวรรณ อิศรเดช (2564) ท่ีมองว่า รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะท่ีเหมาะสมกับผู้สูงอายุในสังคม
เมืองคือ การส่ือสารออนไลน์ผ่าน  Web, Page, Line, Facebook และ YouTube โดยเรียนรู้ตาม
ความสนใจ ความต้องการ โอกาสความพร้อม และศักยภาพในการเรียนรู้ ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความรู้ มี
ทักษะในการดำเนินชีวิต และทันต่อการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ และสามารถประยุกต์ใช้ความรู้ท่ีได้ให้เกิด
ประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่นด้วย 
 
2. ผลการพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ 
 รูปแบบการจัดการนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ (FmMsRo 

MODEL) อธิบายถึงองค์ประกอบการจัดการกิจกรรมนัทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ

ผู้สูงอายุ 3 ส่วนหลัก ๆ ได้แก่ กระบวนการจัดการ (Function of Management) ทรัพยากรการ

บริหารจัดการตามแนวทาง 6Ms และการดำเนินกิจกรรมตามขั้นตอนท่ีกำหนดไว้ ซึ่งสอดคล้องกับ

งานวิจัยของอรุณี จิระพลังทรัพย์ (2558) ซึ่งมองว่ารูปแบบการจัดกีฬาเชิงนันทนาการในองค์กรกีฬา

ของกรุงเทพมหานคร มีลักษณะส่วนประกอบท่ีสำคัญ 4 ประการ ประกอบด้วย 1) ส่ิงนำเข้า 2) 

กระบวนการ 3) ส่ิงนำออก 4) ผลสะท้อนกลับ และประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ได้แก่องค์ประกอบ

ท่ี 1 ส่ิงแวดล้อมท่ีมีอิทธิพลต่อองค์กร องค์ประกอบท่ี 2 ทรัพยากรการจัดการ องค์ประกอบท่ี 3 

ความต้องการของผู้ใช้บริการ องค์ประกอบท่ี  4 บทบาทหน้าท่ีของการจัดการ POLC และ

องค์ประกอบท่ี 5 ผลผลิตและผลลัพธ์ขององค์กร  

 ด้านกระบวนการจัดการ (Function of Management) ผู้จัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์

และทีมงานของชมรมผู้สูงอายุควรมีการทำงานร่วมกัน เพื่อพัฒนาศักยภาพของชมรมผู้สูงอายุท่ีจะ

ดำเนินกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ โดยเน้นการจัดการท้ัง 4 ด้าน

ตามหลักการการจัดการ POLC (Robbin, Coulter 1996) ได้แก่ การวางแผน โดยส่งเสริมให้ชมรม

ผู้สูงอายุ มีการสรุปบทเรียนและสภาพปัญหาอุปสรรคในปีท่ีผ่านมาของชมรม มีการเก็บข้อมูลและ

สอบถามความต้องการและสภาพปัญหาด้านสุขภาวะของผู้สูงอายุ รวมถึงความพร้อมด้านเวลา 

ศักยภาพ และวัสดุอุปกรณ์ในการเข้าร่วมและทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ การจัดองค์กร ควรมี

การแบ่งหน้าท่ีและความรับผิดชอบในการเตรียมการอย่างชัดเจน มีประชุมเพื่อเตรียมการทำกิจกรรม 

และส่ือสารกันอย่างต่อเนื่องผ่านส่ือออนไลน์และส่ือท่ีสามารถเข้าถึงผู้สูงอายุได้อย่างท่ัวถึง การนำ

องค์กร ผู้นำองค์กรมีความเข้มแข็ง ส่ือสารได้ดี และเปิดรับฟังความคิดเห็นและเปิดโอกาสให้ทุกภาค
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ส่วนมีส่วนร่วม และการควบคุม โดยมีการติดตามประเมินผลและรายงานผลการดำเนินงานของชมรม

อย่างชัดเจน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของชลิตพล สืบใหม่ (2560) ใช้ในการจัดศูนย์กีฬาและ

นันทนาการองค์การบริหารส่วนตำบล ประกอบด้วยองค์ประกอบ 12 ประการ ได้แก่ 1) CO: 

Community Format คือรูปแบบของชุมชนท้องถิ่น 2) M: Marketing Mix for Clients คือส่วน

ประสมทางการตลาดของผู้รับบริการด้านกีฬาและนันทนาการในชุมชนท้องถิ่น 3) S: Service and 

Satisfaction คือรูปแบบการบริการด้านกีฬาและนันทนาการในขุมชนท้องถิ่นและความพึงพอใจของ

ผู้รับบริการจากศูนย์กีฬาและนันทนาการ 4) P: Planning คือการวางแผนด้านกีฬาและนันทนาการ

ในชุมชนท้องถิ่น 5) O: Organizing คือ การขัดองค์กรศูนย์กีฬาและนันทนาการ อบต. 6) R: Role 

Leadership คือบทบาทของผู้นำเพื่อขับเคล่ือนภารกิจของศูนย์กีฬาและนันทนาการ อบต. 7) TR: 

Team Resource คือทรัพยากรด้านการกีฬาและนันทนาการของทีมงานศูนย์กีฬาและนันทนาการ 

อบต. 8) E: Evaluation คือการประเมินผลการดำเนินงานของศูนย์กีฬาและนันทนาการ อบต. 9) C: 

Controlling คือการควบคุมการดำเนินงานของศูนย์กีฬาและนันทนาการ อบต. 10) GG: Good 

Governance คือ ธรรมาภิบาลในการจัดการดำเนินงานของศูนย์กีฬาและนันทนาการ อบต. 11) 

STEP: Socio-cultural, Technological, Economic and Political คือสังคมวัฒนธรรมเทคโนโลยี 

เศรษฐกิจ และการเมืองภายใน ท้องถิ่น  และ 12) Government’s community sport and 

recreation policies and strategies คือน โยบายและยุทธศาสตร์รัฐบาลเกี่ ยวกับกีฬาและ

นันทนาการในชุมชนท้องถิ่น แต่ชมรมผู้สูงอายุจำนวนมาก ได้มีการดำเนินงานตามแนวทางการจัดการ

ดังกล่าวอยู่แล้ว โดยเฉพาะชมรมผู้สูงอายุท่ีอยู่ในการกำกับดูแลของสาขาสภาผู้สูงอายุในแต่จังหวัด ซึ่ง

ได้มีการสนับสนุนและพัฒนาศักยภาพของชมรมผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่อง แต่อาจจะไม่ครบถ้วนหรือขาด

ไปบ้างในบางประเด็นเท่านั้น ทำให้เป็นเรื่องท่ีง่ายและรวดเร็วในการท่ีชมรมผู้สูงอายุในการนำเอา

กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุไปปรับใช้ 

 ด้านการบริหารจัดการ (6Ms) ผู้จัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ จำเป็นท่ีจะต้องมีการ
เตรียมการและพัฒนาศักยภาพของทรัพยากรการบริหารจัดการต่าง ๆ ให้ครบถ้วน ก่อนท่ีจะมีการ
ดำเนินกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ ไม่ว่าจะเป็น การพัฒนาบุคลากรและเจ้าหน้าท่ีจากหน่วยงาน
และชมรมผู้สูงอายุท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรม เพื่อให้สามารถสนับสนุนการทำงาน ประสานงาน 
และให้คำแนะนำปรึกษาแก่ผู้สูงอายุในการทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
การจัดเตรียมและประสานงานกับแหล่งงบประมาณท่ีเกี่ยวข้องอย่างเพียงพอ โดยเฉพาะจากแหล่งทุน
และกองทุนต่าง ๆ ท่ีสนับสนุนกิจกรรมของผู้สูงอายุ จัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์และสถานท่ีเพื่อสนับสนุน
การจัดทำกิจกรรมอย่างเพียงพอและครบถ้วน จากการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วน การจัดระบบการ
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บริหารจัดการท่ีมีความชัดเจน มีการประสานงานกับทุกภาคส่วนท่ีเกี่ยวข้อง และเปิดโอกาสให้
ผู้สูงอายุท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมได้มีโอกาสมีส่วนร่วมในการตัดสินใจและกำหนดแนวทางการดำเนินงาน 
การจัดเตรียมเทคโนโลยีและการส่ือสารผ่านระบบออนไลน์ท่ีมีประสิทธิภาพ แต่ง่าย และสะดวกต่อ
การใช้งานและเข้าถึงของผู้สูงอายุ พร้อมท้ังจัดบุคลากรและผู้สนับสนุนด้านเทคโนโลยีเพื่อแก้ไขปัญหา
และให้คำแนะนำปรึกษาแก่ผู้สูงอายุเวลาท่ีมีปัญหาด้านเทคโนโลยี และการประชาสัมพันธ์ข้อมูล
ข่าวสารอย่างท่ัวถึงและเข้าถึงผู้สูงอายุได้ง่าย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของฉัตรชณา เพริศพริ้ง และ
วัชรินทร์ ถนัดไร่ (2565) ท่ีมองว่ากลไกท่ีมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์
ของผู้สูงอายุ คือ ความพร้อมในด้านทรัพยากรการบริหารจัดการและการส่ือสารเพื่อส่งเสริมให้
ผู้สูงอายุ สามารถเข้าถึง เป็นแรงจูงใจ และเป็นแรงกระตุ้นให้ผู้สูงอายุมาความต้องการเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 
 ด้านการขับเคล่ือนกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ (Ro) ตาม
ขั้นตอนท้ัง 5 ขั้นตอนนั้น จำเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องดำเนินการให้ครบถ้วนและถูกต้องตามขั้นตอนท่ี
กำหนด เนื่องจากเป็นการจัดการให้มีความเหมาะสมและสอดคล้องกับแนวทางการจัดการและ
ทรัพยากรการบริหารจัดการข้างต้น โดยจำเป็นต้องเริ่มต้นด้วยการทำการช้ีแจงและทำความเข้าใจกับ
ผู้สูงอายุก่อน จากนั้นให้ความรู้เกี่ยวกับการใช้เทคโนโลยีและวัสดุอุปกรณ์แก่ผู้สูงอายุ ดำเนินการ
ประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุก่อนเริ่มกิจกรรม ดำเนินกิจกรรมตามท่ีกำหนด และดำเนินการประเมิน
สุขภาวะหลังเสร็จกิจกรรมแล้ว 
 
3. ผลการประเมินรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ

ผู้สูงอายุ   

 ในการประเมินประสิทธิภาพของรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อ

ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ผู้วิจัยได้ดำเนินการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมการทดลอง

ก่อนและหลังการทำกิจกรรม และได้สอบถามความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรมถึงความคิดเห็นและ

ความรู้สึกต่อองค์ประกอบและการบริหารจัดการตามรูปแบบท่ีจัดทำขึ้น โดยสามารถอภิปรายการ

ประเมินดังกล่าวได้ดังต่อไปนี ้

 3.1 ผลการประเมินการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะหลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ

ออนไลน์ เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

 จากการประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุก่อนและหลังจากการทดลองดำเนินกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ตามรูปแบบท่ีจัดทำขึ้น พบว่า ผู้สูงอายุมีสุข
ภาวะท่ีดีขึ้นในทุกมิติสุขภาวะอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 0.05 ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า ผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วม
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กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ สามารถพัฒนาสุขภาวะท้ัง 4 มิติด้าน
สุขภาวะให้ดีขึ้นหรือเพิ่มมากขึ้น โดยใช้กิจกรรมนันทนาการผ่านระบบออนไลน์ ซึ่งสอดคล้องแนว
ทางการส่งเสริมสุขภาวะหรือสุขภาพของผู้สูงอายุรอบด้าน จากการทำกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์และ
กิจกรรมนันทนาการของชฎาพร คงเพ๊ชร และคณะ (2564) ท่ีให้ผู้สูงอายุได้มีการทำกิจกรรมด้านต่าง 
ๆ เพื่อพัฒนาสุขภาวะท้ัง 4 ด้าน ซึ่งได้แก่ การดูแลทางโภชนาการ การออกกำลังกาย การจัดการ
ความเครียดและอารมณ์ การนอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ และการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมใน
รูปแบบต่าง ๆ โดยผู้สูงอายุสามารถพัฒนาตนเองให้เป็นผู้สูงอายุท่ีมีศักยภาพเพิ่มข้ึนได้อย่างต่อเนื่อง 
และสอดคล้องกับงานวิจัยของ Singh B. and Kiran U.V. (2014) ได้ศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรม
นันทนาการสำหรับสำหรับผู้สูงอายุ ท่ีระบุกิจกรรมกีฬาและนันทนาการสามารถปรับปรุงสุขภาพจิต 
ความสุข และการประสานงานในสังคมของผู้สูงอายุ นอกจากนี้ยังช่วยลดความเครียด ซึมเศร้า วิตก
กังวล และอาชญากรรม กิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ นอกจากนั้น ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Bjelica B. and Randelovic A. (2015) สรุปว่า กิจกรรมทางกีฬาและนันทนาการกีฬา เป็นปัจจัย
สำคัญสำหรับการเพิ่มความสุขและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ และแนะนำให้ผู้สูงอายุออกกำลังกาย
อย่างสม่ำเสมอ ภายใต้การดูแลของผู้เช่ียวชาญ พร้อมท้ังให้คำแนะนำปฏิบัติ สำหรับการเลือกและทำ
การออกกำลังกายและกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุ 
 ในส่วนของการทำกิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์นั้น พบว่า การจัดกิจกรรมนันทนาการผ่านส่ือ
ออนไลน์ สามารถช่วยในการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุได้อีกทางหนึ่ง เป็นทางเลือกหนึ่งของ
ผู้สูงอายุท่ีต้องการเข้าร่วมกิจกรรม แต่ขาดความพร้อมในการเข้าร่วม โดยเฉพาะกลุ่มผู้สูงอายุท่ีอยู่ใน
เมืองใหญ่ เป็นการลดปัญหาด้านการเดินทางและการติดต่อของโรคระบาด ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย
ของวิไลวรรณ อิศรเดช (2563) ท่ีสรุปว่า รูปแบบการเสริมสร้างสุขภาวะท่ีเหมาะสมสำหรับผู้สูงอายุใน
สังคมเมือง คือ การส่ือสารออนไลน์ผ่านส่ือต่าง ๆ โดยเรียนรู้ตามความสนใจ ความต้องการ โอกาส
ความพร้อม และศักยภาพในการเรียนรู้ ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความรู้ มีทักษะในการดำเนินชีวิต และทัน
ต่อการเปล่ียนแปลงต่างๆและสามารถประยุกต์ใช้ความรู้ท่ีได้ให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่นด้วย 
สอดคล้องกับแนวคิดของ จักรกฤษณ์ โพดาพล (2563) ท่ีระบุว่าการเรียนการสอนแบบออนไลน์ 
(Online Learning) เป็นการเรียนผ่านทางอินเตอร์เน็ต โดยอยู่ในรูปแบบของคอมพิวเตอร์ เป็นการใช้
เทคโนโลยีสมัยใหม่ บวกเข้ากับเครือข่ายอินเตอร์เน็ต สร้างการศึกษาท่ีมีปฏิสัมพันธ์คุณสภาพสูง โดย
ไม่จำเป็นต้องเดินทาง เกิดความสะดวกและเข้าถึงได้อย่างรวดเร็ว ทุกสถานท่ี ทุกเวลา เป็นการสร้าง
การศึกษาตลอดชีวิตให้กับประชากร และสอดคล้องกับ Hofer M. and Hargittai E. (2021) ท่ีมองว่า 
การใช้เทคโนโลยีและการส่ือสารเพื่อวัตถุประสงค์ทางสังคม มีส่วนช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถจัดการกับ
ความท้าทายทางสุขภาพจิตและสามารถบรรลุการเป็นผู้สูงอายุท่ีประสบความสำเร็จ (Successful 
Aging) ได้ 
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 เมื่อแยกพิจารณาเป็นรายประเด็นหรือรายด้านสุขภาวะ พบว่า สุขภาวะด้านสังคม เป็นด้านท่ี
มีการเปล่ียนแปลงเมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาออนไลน์มาก
ท่ีสุด ในขณะท่ีสุขภาวะด้านจิตใจและอารมณ์ มีการเปล่ียนแปลงน้อยท่ีสุด ซึ่งเมื่อพิจารณาผลการวิจัย
ท่ีเกี่ยวข้องของ Bjelica B. and Randelovic A. (2015) และศศธร สุมน (2563) ซึ่งสรุปว่า การเข้า
ร่วมกิจกรรมนันทนาการจะช่วยส่งเสริมสุขภาวะทางกายและจิตใจเป็นหลัก แต่ในงานวิจัยนี้ พบว่า 
สุขภาวะด้านสังคม มีการเปล่ียนแปลงเพิ่มขึ้นมากท่ีสุด ซึ่งน่าจะมีสาเหตุมาจากในช่วงท่ีผ่านมา
ผู้สูงอายุขาดโอกาสในการเข้ามาทำกิจกรรมและพบปะสังสรรค์กันเป็นเวลานาน อันเป็นผลมาจากการ
ระบาดของโรคโควิด 19 ซึ่งทำให้ผู้สูงอายุไม่สามารถพบปะและทำกิจกรรมร่วมกันได้เหมือนในอดีตท่ี
ผ่านมา และเมื่อมีโอกาสได้ทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ ก็ถือว่าเป็นโอกาสอันดีท่ีทำให้ผู้สูงอายุได้
สร้างความสัมพันธ์อันดีต่อกัน ทำให้เกิดความสุข หายคิดถึง และได้ปฏิสัมพันธ์กันเพิ่มมากขึ้นกว่าเดิม  
 3.2 ผลการสอบถามความพึงพอใจของผู้สูงอายุหลังการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 ด้านการสอบถามความพึงพอใจต่อการเข้าร่วมรูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุ มีความพึงพอใจต่อการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุในระดับมากท่ีสุด ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ ประพันธ์ศิริ สุเสารัจ 
(2541) ได้กล่าวว่า การจัดนันทนาการมีความสำคัญและมีประโยชน์เพื่อให้มีชีวิตอยู่อย่างมีความสุข 
คือ ทำให้รู้จักการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ช่วยส่งเสริมสุขภาพจิต ช่วยในการพักฟื้นช่วยเหลือคน
ป่วยสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและจิต ส่งเสริมให้เกิดความสุขความพอใจ และช่วยผ่อนคลาย
ความเครียดให้กับผู้สูงอายุ  
 เมื่อแยกพิจารณาเป็นเป็นรายด้านความพึงพอใจ พบว่า ด้านท่ีได้รับความพึงพอใจมากท่ีสุด 
ได้แก่ ด้านบริการของวิทยากรและเจ้าหน้าท่ี ส่วนด้านท่ีได้รับความพึงพอใจน้อยท่ีสุดได้แก่ ด้านความ
พร้อมและความสะดวกในการทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ สะท้อนให้เห็นว่า วิทยากรและความ
พร้อมหรือความสะดวกในการทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ มีความสำคัญมากต่อการดำเนิน
กิจกรรมของผู้สูงอายุ และผู้จัดกิจกรรมจำเป็นต้องมีการเตรียมความพร้อมในส่ิงเหล่านี้ ให้เพียงพอ
และครบถ้วนตามความต้องการในการจัดกิจกรรมของผู้สูงอายุ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยเกี่ยวกับการ
จัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ สมชาย สภา (2561) ท่ีสรุปว่า แนวทางการนำรูปแบบกิจกรรม
ไปใช้ มีดังนี้ ในด้านวิทยากร ควรมีทักษะในการจัดกิจกรรสำหรับผู้สูงอายุ ด้านวิธีการจัดกิจกรรม ควร
จัดกิจกรรมกลุ่มท่ีให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่มอย่างท่ัวถึง ควรเป็นกิจกรรมในลักษณะท่ี
สนุกสนานเป็นหลัก ด้านส่ือการสอน ส่วนใหญ่ใช้ส่ือบุคคลเป็นหลัก ด้านการประเมินผล ควรหา
วิธีการประเมินผลตามสภาพจริง และด้านระยะเวลาในการจัดกิจกรรม ควรยืดหยุนตามสภาพของ
ผู้สูงอายุ 
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 การจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ และทำให้ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจมากท่ีสุด เป็นผลมา
จากการเตรียมความพร้อม ตามขั้นตอนท่ีกำหนดตามรูปแบบ Ro 5 ข้ันตอน การจัดเตรียมทรัพยากร
การบริหารจัดการท่ีครบถ้วนและเพียงพอ การเตรียมบุคลากรรองรับการจัดกิจกรรมของผู้สูงอายุ
อย่างถูกต้องและเพียงพอ และการจัดการภายในชมรมผู้สูงอายุตามกลไกท่ีกำหนด ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของอรุณี จิระพลังทรัพย์ (2558) ระบุว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ มีความ
ต้องการได้รับการบริการเรียงจากด้านมากท่ีสุดถึงน้อยท่ีสุด ได้แก่ ด้านอุปกรณ์สถานท่ีและส่ิงอำนวย
ความสะดวก/ ด้านงบประมาณ/ด้านเครือข่าย/ ด้านประชาสัมพันธ์ และด้านบุคลากร และ
ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ได้แก่องค์ประกอบท่ี 1 ส่ิงแวดล้อมท่ีมีอิทธิพลต่อองค์กร องค์ประกอบ
ท่ี 2 ทรัพยากรการจัดการ องค์ประกอบท่ี 3 ความต้องการของผู้ใช้บริการ องค์ประกอบท่ี 4 บทบาท
หน้าท่ีของการจัดการ POLC และองค์ประกอบท่ี5 ผลผลิตและผลลัพธ์ขององค์กร และสอดคล้องกับ 
 จากผลการประเมินคุณภาพท้ังด้านการเปล่ียนแปลงของสุขภาวะของผู้สูงอายุก่อนและหลัง
การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ และการสอบถามความพึง
พอใจของผู้สูงอายุหลังการทดลองใช้รูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ สามารถสรุปได้ว่า รูปแบบ
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุท่ีพัฒนาขึ้น มีประสิทธิภาพและ
สามารถนำไปใช้ในการพัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี โดยเฉพาะในพื้นท่ีสังคมเมืองหรือ
พื้นท่ีท่ีมีความยากลำบากในการเดินทางเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สูงอายุ เป็นการเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุ
ได้เข้าร่วมกิจกรรม โดยไม่จำเป็นต้องเดินทางและไม่เสียค่าใช้จ่าย ทำให้ผู้สูงอายุสามารถทำกิจกรรม
ร่วมกันได้ มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันได้ และสามารถพัฒนาศักยภาพและสุขภาวะของตนเองได้ท่ีบ้าน 
ช่วยลดข้อจำกัดในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ต่าง ๆ ท่ีเคยเกิดขึ้นในอดีต และเปิด
โอกาสให้ผู้สูงอายุสามารถทำกิจกรรมนันทนาการ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของตนเองได้อย่างต่อเนื่องมาก
ขึ้นที่บ้าน  
 

ข้อเสนอแนะ 

1.ข้อเสนอแนะเพื่อนำผลการวิจัยไปใช้ 
 

  1) การเตรียมความพร้อมในการทำกิจกรรม ควรมีการจัดเตรียมชมรมผู้สูงอายุตามรูปแบบ

การจัดการ POLC เตรียมทรัพยากรการบริหารจัดการตาม 6M และเตรียมความพร้อมก่อนการทำ

กิจกรรมตามข้ันตอนท่ี 1-3 ของรูปแบบให้ครบถ้วนเสียก่อนก่อนเริ่มดำเนินกิจกรรมตามโปรแกรมท่ี

กำหนด 
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  2) การจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ท่ีเหมาะสมและสอดคล้องกับความต้องการของ

ผู้สูงอายุ ควรให้ความสำคัญกับการทำกิจกรรมด้วยตัวผู้สูงอายุมากท่ีสุด โดยลดการพึ่งพาและการ

ต้องการความช่วยเหลือจากผู้สูงอายุท่านอื่น  

  3) เพื่อลดปัญหาและข้อจำกัดในการทำกิจกรรมของผู้สูงอายุ ผู้ดำเนินกิจกรรมควรจะมีการ

สอบถามความต้องการในการทำกิจกรรม ปัญหาและข้อจำกัดในการเข้าร่วมและการทำกิจกรรมของ

ผู้สูงอายุ วัน เวลา และสถานท่ีท่ีเหมาะสมในการทำกิจกรรมของผู้สูงอายุ และช่วงเวลาท่ีผู้สูงอายุส่วน

ใหญ่มีความพร้อมในการทำกิจกรรมมากขึ้น โดยอาจจะอยู่ในรูปแบบของแบบสอบถาม การสัมภาษณ์ 

และการสนทนากลุ่ม ตามความเหมาะสมและบริบทของแต่ละพื้นท่ี 

  4) การให้ความรู้และพัฒนาทักษะด้านการใช้ส่ือออนไลน์ในกลุ่มผู้สุงอายุท่ีจะเข้ากิจกรรม

ตามรูปแบบมีความสำคัญอย่างยิ่ง ดังนั้นก่อนการจัดกิจกรรม ควรจะต้องมีส่วนของการเตรียมความ

พร้อมของผู้สูงอายุแยกออกเป็นส่วนหนึ่ง เพื่อเตรยีมความพร้อมและให้ความรู้เกี่ยวกับการทำกิจกรรม

ออนไลน์ของผู้สูงอายุก่อน ตามรูปแบบท่ีได้นำเสนอในขั้นตอน 

  5) จัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ ส่ิงอำนวยความสะดวก เครื่องมือส่ือสาร และส่ิงท่ีจำเป็นอื่น ๆ ให้

ครบถ้วน ถูกต้อง และเพียงพอต่อความต้องการของผู้สูงอายุ ก่อนเริ่มกิจกรรม และหากมีความจำเป็น 

ควรจะสอนวิธีการใช้อุปกรณ์ เครื่องมือส่ือสาร และส่ิงอำนวยความสะดวกเหล่านั้น ให้แก่ผู้สูงอายุ

เสียก่อน ก่อนเริ่มกิจกรรม เนื่องจากผู้สูงอายุบางท่านอาจจะมีปัญหาในการใช้อุปกรณ์หรือเครื่องมือ

ในการทำกิจกรรม 

  6) จัดเตรียมส่ือการสอน ท่ีเหมาะสม เข้าถึงง่าย มองเห็นได้ง่าย และเข้าใจง่ายสำหรับ

ผู้สูงอายุ ซึ่งอาจจะอยู่ในรูปแบบของส่ือวีดีทัศน์ ส่ือท่ีมีตัวหนังสือขนาดใหญ่ ส่ือท่ีเน้นรูปภาพไม่เน้น

ตัวหนังสือ และตระหนักถึงอุปกรณ์ส่ือสารของผู้สูงอายุ ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นโทรศัพท์มือถือซึ่งมีขนาด

เล็ก และไม่เหมาะสมกับสายตาของผู้สูงอายุ 

  7) จัดทำและบริหารจัดการช่องทางการประชาสัมพันธ์ที่หลากหลายและผู้สูงอายุสามารถ

เข้าถึงได้ง่าย ซึ่งอาจจะมีท้ังในแบบออนไลน์ เช่น ไลน์ (Line) และช่องทางส่ือสังคมออนไลน์อื่น ๆ 

และส่ือแบบออฟไลน์ ท่ีผู้สูงอายุคุ้นเคย เช่น ใบบลิว แผ่นพับ เป็นต้น เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถเข้าถึง

ข้อมูลข่าวสารและการประชาสัมพันธ์ได้สะดวก รวดเร็ว และเกิดการรับรู้อย่างแท้จริง 
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  8) ควรจัดช่องทางการส่ือสารแบบสองทาง เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถเข้าถึงข้อมูลข่าวสาร 

และสามารถตอบข้อซักถามและทำความเข้าใจกับผู้สูงอายุในการทำกิจกรรมได้ง่ายข้ึน โดยควรเป็นส่ือ

ท่ีไม่ซับซ้อน และผู้สูงอายุมีความคุ้นเคย เช่น โทรศัพท์ เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถสอบถามและเตรียม

ตัวเองก่อนเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างถูกต้องและครบถ้วน 

  9) ดำเนินการพัฒนาชมรมผู้สูงอายุและคณะกรรมการของชมรมอย่างต่อเนื่อง ควบคู่ไป

ด้วย เพื่อให้เกิดการจัดกิจกรรมท่ีมีประสิทธิภาพ จากการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุอย่างแท้จริง 

  10 ) ควรมีการจัดเตรียมและพัฒนาศักยภาพของบุคลากรของหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องในการ

จัดกิจกรรมสำหรับผู้สูงอายุ ให้มีความพร้อม มีทัศนคติท่ีถูกต้องและเหมาะสม เพื่อให้สามารถให้

คำแนะนำปรึกษาและแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึ้นจากการทำกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ของผู้สูงอายุได้ 

 

  2. ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 

  1) ควรมีการศึกษารูปแบบการจัดกิจกรรมออนไลน์เพื่อพัฒนาในด้านอื่น ๆ สำหรับผู้สูงอายุ 
เช่น การพัฒนาด้านเศรษฐกิจและการสร้างรายได้สำหรับผู้สูงอายุ การส่งเสริมความรู้และทักษะใน
การใช้เทคโนโลยีและการส่ือสารสำหรับผู้สูงอายุ เป็นต้น เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถเรียนรู้และพัฒนา
ตนเองได้อย่างต่อเนื่องผ่านส่ือออนไลน์  
  2) ควรมีศึกษาแนวทางการส่งเสริมการเรียนรู้อย่างต่อเนื่องผ่านส่ือออนไลน์ของผู้สูงอายุ 
เพื่อพัฒนาลักษณะนิสัยและการเป็นผู้เรียนรู้ตลอดชีวิตของผู้สูงอายุ เพื่อให้เกิดความต่อเนื่องในการ
เรียนรู้ของผู้สูงอายุ 
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รายการอ้า งอิง 
 

รายการอ้างอิง 
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ฉบับที่ 1  
เร่ือง การพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 

แบบสอบถามสภาพปัญหา ความต้องการ และรูปแบบกิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
คำช้ีแจง โปรดทำเครื่องหมาย  ✓  ลงหน้าข้อความหรือเติมคำตอบลงในช่องว่างให้ชัดเจนตามความ
เป็นจริง 

2. เพศ 

       ชาย   หญิง 
 
3. อายุ          อายุ 60 – 69 ปี  อายุ 70 – 79 ปี          อายุ 80 ปีขึ้นไป 

 
ตอนที่ 2  ข้อมูลความคิดเห็นของผู้สูงอายุต่อรูปแบบ ความต้องการ และความพร้อมในการเข้า
ร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ของผู้สูงอาย ุ
คำช้ีแจง  ตอบคำถามตามประเด็นท่ีกำหนดให้และใส่เครื่องหมาย ✓ ลงในช่องท่ีตรงกับความ
คิดเห็นของท่าน 
2.1 ความคิดเห็นเก่ียวกับความพร้อมและความต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของ
ผู้สูงอายุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  167 

2.1.1 ท่านคิดว่า ท่านมีความพร้อมและความต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของ
ผู้สูงอายุในระดับใด 

ประเด็นคำถาม 
ระดับการประเมิน 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 
1.ฉันมีความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ

รูปแบบต่างๆ ท่ีจัดขึ้นเพื่อพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ 

     

2.ฉันมีเวลาว่างจากภารกิจและการงานในชีวิตประจำวัน 

และสามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างสม่ำเสมอ 

     

3.ฉันมีความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรม      

4.ฉันสามารถมีส่วนร่วมกับกิจกรรมได้อย่างเต็มท่ี      

5.ฉันสามารถดูแลตัวเองได้อย่างเต็มท่ีในระหว่างการเข้า

ร่วมกิจกรรมนนัทนาการ 

     

6.ฉันสามารถสนับสนุนช่วยเหลือและดูแลผู้สูงอายุท่าน

อื่นท่ีเข้าร่วมกิจกรรมได้ 

     

7.ฉันมีความเข้าใจและสามารถใช้ส่ือออนไลน์และเข้า

ร่วมกิจกรรมแบบออนไลนไ์ด้ 
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2.1.2 ท่านคิดว่า รูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน์รูปแบบใดดังต่อไปนี้ มีความเหมาะสมและ
ตรงกับความต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของท่านในระดับใด? 

ประเด็นความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน 

รายละเอียดของ
กิจกรรมที่ท่านสนใจ 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

1. เกม ในรูปแบบต่าง ๆ เช่น เกมส์กระดาน 
เกมส์การแข่งขัน  และเกมส์ลับสมอง
รูปแบบต่าง ๆ  

      

2. การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ       
3. ศิลปหัตถกรรม การวาดภาพ ทำงาน

ประดิษฐ์ และเย็บปักถักร้อย 
      

4. ร้องเพลง เล่นดนตรี และกิจกรรมเข้า
จังหวะ (เต้นรำ) ลีลาศ 

      

5. กิจกรรมเชิงวรรณกรรม การอ่าน เขียน 
พูด อ่านบทกวี อ่านหนังสือเสียง 

      

6. กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ เสริมสร้างมิตรภาพ
สร้างการมีส่วนร่วมและสร้างความสัมพันธ์
อันดีระหว่างสมาชิกในชมรมผู้สูงอายุ 

      

7. กิจกรรมพัฒนาจิตใจ เช่น การนั่งสมาธิ  
ฟังธรรม 

      

8. กิ จ ก ร รม พั ฒ น า สุ ข ภ าพ แ ล ะ เส ริ ม
สมรรถภาพทางกายอื่นๆ เช่น โยคะ 
ยืดหยุ่น  

      

9. กิ จก รรม ให้ ค วาม รู้ ด้ าน โภ ชน าก าร  
การใช้ยา และการนอน 
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2.2 ความคิดเห็นของผู้สูงอายุที่เก่ียวกับปัญหาอุปสรรคและข้อจำกัดในการเข้าร่วมกิจกรรม 
ประเด็นดังต่อไปนี้ สร้างปัญหาอุปสรรคต่อการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของท่านระดับใด? 

ประเด็นความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 
1. ปัญหาการมีภาระต้องเล้ียงดูบุตรหลาน ทำงานบ้าน 

และดูแลครอบครัว 
     

2. ปัญหาการติดภารกิจงานหรือภารกิจส่วนตัว เช่น 
การนัดพบแพทย์ งานอาสาสมัคร งานวิสาหกิจ
ชุมชน ฯลฯ 

     

3. ปัญหาสุขภาพของตนเอง เช่น การเคล่ือนไหว การ
มองเห็น และได้ยินความเจ็บป่วย  

     

4. ปัญหาด้านความรู้ความสามารถและศักยภาพของ
วิทยากรผู้ให้ความรู้ในพื้นท่ีไม่เพียงพอ (Man) 

     

5. ปัญหาด้านการอำนวยความสะดวกของเจ้าหน้าท่ี
และผู้ท่ีเกี่ยวข้องในการจัดกิจกรรม (Man) 

     

6. ปัญหารูปแบบกิจกรรมท่ีไม่น่าสนใจ ซ้ำเดิม ไม่ตรง
กับความต้องการของผู้สูงอายุ และสร้างความเบื่อ
หน่ายให้กับผู้สูงอายุ (Management) 

     

7. ปัญหาเรื่องการจัดตารางเวลาท่ีเหมาะสม และ
ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ เ ว ล า ว่ า ง ข อ ง ผู้ สู ง อ า ยุ  
(Management) 

     

8. ปัญหาการประสานงานระหว่างสมาชิก ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม และผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้อง (Management) 

     

9. ปัญหาค่าใช้จ่ายในการเข้าร่วมกิจกรรม (Money)      
10. วัสดุอุปกรณ์ และเครื่องมือในการเข้าร่วมกิจกรรม

ไม่ เพี ย งพ อ ต่อความ ต้อ งการหรือ ไม่ มี ให้ ใช้  
(Material) 

     

11. ความพร้อมของส่ิงอำนวยความสะดวกของสถานท่ี
จัดกิจกรรม เช่น บันไดสูง ห้องน้ำไม่สะดวก ไม่มี
ทางลาด ไม่มีเครื่องช่วยผู้สูงอายุ ฯลฯ (Material) 
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ประเด็นความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 
12. ความรู้ความสามารถในการใช้ส่ือและเข้าถึงส่ือ

สังคมออนไลน์  และการใช้เทคโนโลยีและการ
ส่ือสารในรูปแบบใหม่ๆ (Message) 

     

13. ปัญหาการประชาสัมพันธ์ท่ีไม่ท่ัวถึง การไม่เข้าถึง
ส่ือ การไม่ได้รับข้อมูลข่าวสารอย่างท่ัวถึงของ
สมาชิก และการนัดหมายในการทำกิจกรรมของ
ชมรม (Marketing) 

     

14. ปัญหาโรคระบาดและการเว้นระยะทางสังคม      
 
2.3 ความพร้อมในการใช้เทคโนโลยี เข้าถึงบริการ และการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 
2.3.1 ท่านมีความรู้จัก คุ้นเคย และสามารถใช้โปรแกรม Zoom ได้ดีในระดับใด 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 
     

 
2.3.2 ท่านมีความพร้อมในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ผ่านโทรศัพท์มือถือและ
เทคโนโลยีต่างๆ ในระดับใด 

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 
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2.4 ความคาดหวังและผลลัพธ์ที่ต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 
ท่านคาดหวังให้เกิดผลลัพธ์อย่างไรจากเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการสำหรับผู้สูงอายุ 

ประเด็น 
ระดับการประเมิน 

มากที่สุด มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

1. มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง ลดโรค ลดป่วย และ

สามารถพึ่งพาตนเองได้ 

     

2. มีสุขภาพจิต ท่ีดี ไม่เครียด ผ่อนคลาย และอารมณ์

ท่ีสุขสงบ ผ่องใส 

     

3. มี โอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม มี

ความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างคนในชุมชน และลดความ

เบ่ือหน่าย 

     

4. การมีโอกาสในการทำประโยชน์เพื่อสังคม และ

ช่วยเหลือผู้อื่นในชุมชน 

     

5. การมีความสุขสนุกสนานจากการได้ทำกิจกรรมและ

มีส่วนร่วมทางสังคม 

     

6. การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์      

 

ตอนที 3 ข้อเสนอแนะของผู้สูงอายุต่อรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสุขภาวะ

ของผู้สูงอายุ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

ขอบพระคุณเป็นอย่างสูง 
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ฉบับที่ 2  
โครงการวิจัย 

เร่ือง การพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 
แบบสัมภาษณ์ผู้บริหาร บุคลากรเจ้าหน้าที่ผู้ที่มีส่วนเก่ียวข้องในชมรมผู้สูงอายุ กรุงเทพมหานคร 

/ผู้เชี่ยวชาญในการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
คำช้ีแจง โปรดทำเครื่องหมาย  ✓  ลงหน้าข้อความหรือเติมคำตอบลงในช่องว่างให้ชัดเจนตามความ
เป็นจริง 

4. เพศ      ชาย   หญิง 
5. อายุ...........ปี 
6. ตำแหน่งหรือบทบาทหน้าท่ี 

    ผู้บริหารชมรมผู้สูงอายุฯ 
    บุคลากร/เจ้าหน้าท่ีผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในชมรมผู้สูงอายุ 
    ประธาน/กรรมการชมรมผู้สูงอายุ   
    ผู้เช่ียวชาญด้านกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ  

7. หน่วยงาน.................................................................................................... 
 

ตอนที่ 2  ข้อมูลความคิดเห็นของผู้มีส่วนเก่ียวข้องต่อสภาพปัญหา รูปแบบกิจกรรม ความ
ต้องการ และความพร้อมในการจัดกิจกรรม 
2.1 ท่านคิดว่าอะไรคือ ปัญหา อุปสรรค และข้อจำกัด ต่อการดำเนินกิจกรรม เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุในพื้นท่ีของหน่วยงานหรือชมรมผู้สูงอายุในปัจจุบัน (ปัจจัยภายใน เช่น บุคลากร 
งบประมาณ การบริหารจัดการ วัสดุอุปกรณ์ เทคโนโลยีและการส่ือสาร และการเข้าถึงข่าวสารของ
ผู้สูงอายุ และปัจจัยภายนอก เช่น โรคระบาด การเดินทางของผู้สูงอายุ เวลาของผู้สูงอายุ เป็นต้น) 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
.......................................................……………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………...…………………………………………………… 
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2.2 ท่านคิดว่ากิจกรรมนันทนาการออนไลน์ในรูปแบบใด ท่ีมีความเหมาะสมและสมควรนำมาใช้ใน
การส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุในพื้นท่ี 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
2.3 ท่านคิดว่ากิจกรรมนันทนาการในรูปแบบใด ท่ีไม่เหมาะสมและควรหลีกเล่ียง เนื่องจากอาจจะ
เป็นอันตราย และอาจจะส่งผลกระทบต่อสวัสดิภาพและสุขภาพของผู้สูงอายุ 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
2.4 ท่านคิดว่า ปัจจัยความสำเร็จหรือส่ิงสำคัญ ท่ีเอื้อต่อการจัดกิจกรรมนันทนาการเพื่อผู้สูงอายุให้มี
ประสิทธิภาพและประสบความสำเร็จมีอะไรบ้าง 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
2.5 ท่านคิดว่า ส่ิงใดท่ีจำเป็นในการสนับสนุนและอำนวยความสะดวกแก่ผู้สูงอายุ ในการร่วมทำ
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ (เช่น สถานท่ี ส่ิงอำนวยความสะดวก อุปกรณ์ เครื่องมือส่ือสาร องค์
ความรู้ เป็นต้น) 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
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2.6 ท่านคิดว่าประเด็นการจัดการชมรมผู้สูงอายุต่อไปนี้ ประเด็นใดบ้างท่ีมีความสำคัญ ควรจะต้อง
ได้รับการพัฒนา แก้ไข ปรับปรุง และควรดำเนินการพัฒนา แก้ไข ปรับปรุงอย่างไร 

ประเด็นการจัดการ แนวทางการพัฒนา แก้ไข ปรังปรุง 
1. การศึกษา วิเคราะห์ และจัดเก็บข้อมูลของ

ผู้สูงอายุ เพื่อใช้ในการจัดทำแผนส่งเสริมและ
พัฒนาผู้สูงอายุ 

 

2. การจัดทำแผน งานประจำปี  และกำหน ด
เป้าหมายในการพัฒนาผู้สูงอายุ 

 

3. การแบ่งหน้าท่ีภายในองค์กรอย่างชัดเจน ตาม
ความเหมาะสมและศักยภาพของผู้ปฏิบัติงาน 
จากการมีส่วนร่วมของสมาชิก 

 

4. การมี ผู้น ำชมรม ผู้ สู งอายุ  มี ศัก ยภาพ และ
ความสามารถในการนำองค์กรได้เป็นอย่างดี 

 

5. การติดต่อส่ือสาร ประสานงาน แจ้งข่าวสาร  
กับสมาชิกอย่างต่อเนื่องและชัดเจน 

 

6. การควบคุมติดตามประเมินการดำเนินงานอย่าง
ต่อเนื่อง และรายงานให้สมาชิกได้รับทราบ 

 

 
2.7 ท่านคิดว่าประเด็นการบริหารจัดการชมรมผู้สูงอายุต่อไปนี้ ประเด็นใดบ้างท่ีมีความสำคัญ ควร
จะต้องได้รับการพัฒนา แก้ไข ปรับปรุง และควรดำเนินการพัฒนา แก้ไข ปรับปรุงอย่างไร 

ประเด็นการจัดการ แนวทางการพัฒนา แก้ไข ปรังปรุง 
1. การมีผู้นำ บุคลากร ผู้ปฏิบัติงานท่ีมีคุณภาพ 

มีศักยภาพ มีองค์ความรู้ มีความพร้อม และ
สามารถทำงานพัฒนาคุณภาพชีวิตและสุข
ภาวะของผู้สูงอายุได้อย่างเต็มท่ี 
 

 

2. การมี งบประมาณ ท่ี เพี ย งพอและ ต่อ เนื่ อ ง
สอดคล้องกับแผนงานและการขับ เค ล่ือน
กิจกรรมของผู้สูงอายุในชมรม 

 

3. การมีสถานท่ี วัสดุอุปกรณ์ และส่ิงอำนวยความ  
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ประเด็นการจัดการ แนวทางการพัฒนา แก้ไข ปรังปรุง 
สะดวกต่อการทำกิจกรรมของผู้สูงอายุอย่าง
เพียงพอ ครบถ้วน และอยู่ในสภาพท่ีดีพร้อมใช้
งาน 

4. การมีระบบบริหารจัดการท่ีมีประสิทธิภาพ 
สอดคล้องกับความต้องการของผู้สูงอายุ จากการ 
มีส่วนร่วมของทุกภาคส่วน 

 

5. การมีการใช้เทคโนโลยีและการส่ือสาร เข้ามา
ช่วยในการขับเค ล่ือนและสนับสนุนการทำ
กิจกรรมของผู้สูงอายุ ให้มีความสะดวก รวดเร็ว 
และเข้าถึงง่ายมากขึ้น 

 

6. การประชาสัมพันธ์และแจ้งข้อมูลข่าวสารแก่
ผู้สูงอายุและผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องอย่างต่อเนื่อง 
พร้อมท้ังมีช่องทางการส่ือสารแบบสองทางเพื่อ
สะท้อนปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุ 

 

 
2.8 ท่านมีความคาดหวังหรือต้องการให้เกิดผลลัพธ์แบบใด จากการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
2.9 ข้อเสนอแนะของท่าน ต่อการดำเนินการพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 

 



  176 

ฉบับที่ 3 
คู่มือรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
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คำนำ 

  “คู่มือรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ” ฉบับนี้
ประกอบด้วยกิจกรรมนันทนาการท่ีมีวัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย
มิติสุขภาวะด้านร่างกาย มิติสุขภาวะทางจิตใจและอารมณ์ มิติสุขภาวะทางสังคม มิติสุขภาวะทางจิต
วิญญาณและปัญญา ท้ังหมด 16 กิจกรรม โดยมีระยะเวลาในการดำเนินโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุท้ังสิ้น 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที 
  กิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุฉบับนี้ถูกออกแบบและสร้างข้ึนจาก
แนวคิดเกี่ยวกับปัจจัยความสำเร็จในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ออนไลน์ (คณะกรรมการจัดการความรู้ คณะ
บริหารธุรกิจและวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยพายัพ , 2563) ท่ีอธิบายว่าผู้จัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 
ควรท่ีจะต้องจัดรูปแบบการดำเนินกิจกรรมให้มีความสนุกสนาน และน่าสนใจ ดึงดูดผู้เข้าร่วมกิจกรรม มี
เนื้อหาท่ีกระชับ ชัดเจน และเข้าใจถึงข้อจำกัดของผู้เข้าร่วมกิจกรรม ควบคู่กับการสร้างและกระตุ้นการมี
ส่วนร่วมของผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่อง เชื่อมโยงกับข้อมูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพท่ีผู้วิจัยได้ทำการเก็บ
รวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง และนำมาออกแบบรูปแบบของกิจกรรมตามแนวคิดเกี่ยวกับกิจกรรม
นันทนาการได้แก่ แนวคิดพื้นฐานการสร้างกิจกรรม (Edginton et al, ๑๙๙๒) การออกแบบกิจกรรม
นันทนาการสำหรับผู้สูงอายุ (Rossman, ๑๙๙๔) และมีการดำเนินกิจกรรมนันทนาการตามลำดับข้ันตอน
การเขียนและดำเนินกิจกรรม (อเนก หงส์ทองคำ , ๒๕๔๒ และ สำนักส่งเสริมและพัฒนานันทนาการ , 
๒๕๕๐) ได้แก่ ข้ันเตรียม คือข้ันการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ของ
กิจกรรม และชี้แจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ ข้ันนำ คือข้ันการดำเนินการและควบคุม
กิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและบรรลุวัตถุประสงค์ และข้ันสรุป คือข้ันการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดง
ความคิดเห็น และประเมินผลการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือ
พัฒนาต่อไป 

  สุดท้ายนี้ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่าคู่มือโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุฉบับนี้ คงเป็นประโยชน์ต่อผู้นำกิจกรรมนันทนาการหรือผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องในการดำเนิน
กิจกรรมผู้สูงอายุได้ท่ีจะใช้เป็นแนวทางในการออกแบบและดำเนินกิจกรรมนันทนาการให้เกิดประโยชน์กับ
ผู้สูงอายุต่อไปอย่างมีประสิทธิภาพ 

          นางสาวจิตพิสุทธิ์  หงษ์ขจร  
           นักศึกษาระดับปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการนันทนาการ การท่องเท่ียวและกีฬา 

         คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร 
     ผู้วิจัย 
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หลักการของรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

“FmMsRo Model” 

 

รูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ จัดสร้าง

ขึ้นจากการศึกษาสภาพปัญหาในการทำกิจกรรมนันทนาการในอดีตท่ีผ่านมาของผู้สูงอายุ ความ

ต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ ความต้องการในการพัฒนาสุขภาวะด้วยกิจกรรมนันทนา

สำหรับผู้สูงอายุ ความพร้อมในการทำกิจกรรมออนไลน์ และรูปแบบท่ีเหมาะสมและไม่เหมาะสมของ

กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ รวมถึงปัจจัยการจัดการและทรัพยากรการบริหารจัดการท่ีส่งเสริม

ประสิทธิภาพและประสิทธิผลของการดำเนินกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อประสบความสำเร็จ

และสามารถส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุให้ดีขึ้นได้อย่างแท้จริง  

โดยรูปแบบท่ีพัฒนาขึ้น แบ่งออกเป็น 3 องค์ประกอบหลัก ๆ ได้แก่ 1) การจัดทำโครงร่าง

และกำหนดการการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ซึ่ง

ประกอบด้วย 5 ขั้นตอนหลัก ๆ ได้แก่ การเตรียมการก่อนเริ่มกิจกรรม การเตรียมความพร้อมในการ

ใช้ส่ือออนไลน์ การประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุก่อนเข้าร่วมกิจกรรม การเข้าร่วมกิจกรรม

นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ตามกำหนดการท่ีกำหนด และการประเมินสุข

ภาวะของผู้สูงอายุหลังเข้าร่วมกิจกรรม 2) การพัฒนากลไกลการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์

ตามหลัก POLC และ 3) การเตรียมความพร้อมและการพัฒนากลไกจัดการทรัพยากรการบริหารตาม

หลัก 6m เพื่อให้ผู้จัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุสามารถนำไป

ปรับใช้ตามบริบทของพื้นท่ีชมรมหรือโรงเรียนผู้สูงอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพิ่มการพัฒนาอย่าง

รอบด้านไม่จำกัดแต่เพียงกำหนดการจัดกิจกรรมแต่เพียงอย่างเดียว และก่อให้เกิดประโยชน์ในการ

พัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุอย่างแท้จริง 
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ตารางแสดงรายละเอียดของกิจกรรมนันทนาการออนไลนเ์พือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

สัปดาห์
ที ่

ครั้งที ่ รูปแบบของกิจกรรมนนัทนาการ ช่ือกิจกรรม เวลา 

1 
 

1 
2 

กิจกรรมกลุ่มสัมพนัธ์ และเสริมสร้างมิตรภาพ 
ร้องเพลง และกิจกรรมเข้าจงัหวะ และพัฒนาจิตใจ 
(อารมณ์)  

กิจกรรม “รูจ้ักฉันรูจ้ักเธอ” 
กิจกรรม “จังหวะดนตรีพัฒนา
อารมณ์สุข” 

60 นาท ี
60 นาท ี

2 3 
 
4 

กิจกรรมการออกกำลังกาย พัฒนาสุขภาพ และพัฒนา
จิตใจ 
กิจกรรมเชิงวรรณกรรม การอ่านพูดเขียน อ่านบทกวี 
อ่านหนงัสือ 

กิจกรรม “ยืดสบาย ๆ สมวัย 
60+” 
กิจกรรม “สร้างสุข สนุกกับ
วรรณกรรม” 

60 นาท ี
60 นาท ี

3 5 
 
6 

กิจกรรมกลุ่มสัมพนัธ์ และเสริมสร้างมิตรภาพ 
ร้องเพลง และกิจกรรมเข้าจงัหวะ และพัฒนาจิตใจ 
(อารมณ์) 

กิจกรรม “บิงโก” ผองเพื่อน 
กิจกรรม “สร้างจังหวะจาก
พยัญชนะไทย” 

60 นาท ี
60 นาท ี

4 7 
 
8 

กิจกรรมการออกกำลังกาย พัฒนาสุขภาพ และพัฒนา
จิตใจ 
กิจกรรมพัฒนาจิตใจ เช่น การนั่งสมาธิ ฟังธรรม 

กิจกรรม “การบริหารกายและจิต
แบบ SKT” 
กิจกรรม “ฝึกจิต พัฒนาสมอง 
ประลองธรรม” 

60 นาท ี
60 นาท ี

5 9 
10 

กิจกรรมกลุ่มสัมพนัธ์ และเสริมสร้างมิตรภาพ 
ร้องเพลง และกิจกรรมเข้าจงัหวะ และพัฒนาจิตใจ 
(อารมณ์) 

กิจกรรม “สุภาษิตสร้างมิตร
สัมพันธ”์ 
กิจกรรม “ร้องทะลจุอ” 

60 นาท ี
60 นาท ี

6 11 
 

12 

กิจกรรมการออกกำลังกาย พัฒนาสุขภาพ และพัฒนา
จิตใจ 
กิจกรรมให้ความรู้ด้านโภชนาการ การใช้ยา การนอน 

กิจกรรม “กายบริหารแบบประ
สิทธิมณีเวช” 
กิจกรรม “รูเ้ทา่ทันการบริโภค” 

60 นาท ี
60 นาท ี

7 13 
14 

กิจกรรมกลุ่มสัมพนัธ์ และเสริมสร้างมิตรภาพ  
ร้องเพลง และกิจกรรมเข้าจงัหวะ และพัฒนาจิตใจ 
(อารมณ์) 

กิจกรรม “ทา่ทางสร้างสายใย” 
กิจกรรม “คาราโอเกม” 

60 นาท ี
60 นาท ี

8 15 
 

16 

กิจกรรมการออกกำลังกาย พัฒนาสุขภาพ และพัฒนา
จิตใจ 
ศิลปหัตถกรรม การวาดภาพ และงานประดิษฐ ์

กิจกรรม “กายบริหารด้วยไม้
พลองของป้าบุญมี” 
กิจกรรม “ภาพวาดสื่อ
ความหมาย” 

60 นาท ี
60 นาท ี
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หมายเหตุ 

   - ผู้วิจัยทำการประชาสัมพันธ์และส่ือสารการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ผ่าน

ช่องทางส่ือออนไลน์ท่ีกลุ่มผู้สูงอายุสามารถเข้าถึงได้ง่าย ได้แก่ กลุ่มไลน์ และการโทรศัพท์ 

  - ผู้วิจัยทำการนัดหมายกลุ่มตัวอย่างแบบซึ่งหน้า (Onsite) เพื่อทำความเข้าใจและอธิบาย

วิธีการเข้าร่วมกิจกรรมฯผ่านโปรแกรม (Zoom) ผ่านโทรศัพท์มือถือหรือเครื่องมืออื่น ๆ รวมถึงให้

กลุ่มตัวอย่างทำแบบประเมินสุขภาวะก่อนเริ่มเข้าสู่การดำเนินโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์

ฯท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น  

  - ผู้วิจัยทำการนัดหมายกลุ่มตัวอย่างแบบซึ่งหน้า (Onsite) เพื่อพูดคุยสอบถามความคิดเห็น

และรับฟังข้อเสนอแนะจากกลุ่มตัวอย่าง รวมถึงให้กลุ่มตัวอย่างทำแบบประเมินสุขภาวะ(หลัง) และ

แบบสอบถามความพึงพอใจจากการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการออนไลน์ฯท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น

ครบท้ัง  

  - ผู้วิจัยมีการตรวจสอบติดตามและสอบถามความพร้อมการใช้งานอุปกรณ์เพื่อเข้าถึง

กิจกรรมตลอดการดำเนินกิจกรรม 
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  1  (คร้ังที่ 1) 

กิจกรรม “รู้จักฉันรู้จักเธอ” 

“ ประเภทของกิจกรรม : กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ และเสริมสร้างมิตรภาพ ” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “รู้จักฉันรู้จักเธอ” 
ประเภทของกิจกรรม    : กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ และเสริมสร้างมิตรภาพ  
รูปแบบกิจกรรม     :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 
จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 
สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 
      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 
อุปกรณ์    :   
  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  
     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 
  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  
   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./ 
     ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 
  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  
  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  
  6. ดินสอ/ ปากกา 
  7. กระดาษ A4 
วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อเป็นการเสริมสร้างปฏิสัมพันธ์และมิตรภาพท่ีดีต่อระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
2. เพื่อส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถสร้างปฏิสัมพันธ์ต่อผู้อื่นได้ผ่านการใช้ส่ือ

ออนไลน์ 
3. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาวะ 
4. เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างสังคมผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เท่าทันเทคโนโลยี  
5. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน/พึงพอใจจากการเข้าร่วม

กิจกรรม 
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วิธีการดำเนินกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ 

ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ 

    วิธีการดำเนินกิจกรรม 

    ผู้นำกิจกรรมตรวจสอบความพร้อมในการเข้าถึงการเข้าร่วมกิจจกรรมในรูปแบบ

ออนไลน์ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่าน และกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้าง

ความคุ้นเคยและสร้างบรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมี

วัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้ร่วมกิจกรรมเกิดควาสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม และทำให้การดำเนินกิจกรรม

เป็นไปอย่างราบรื่น ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีก

ท้ังยังเป็นการช่วยกระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะดำเนินกิจกรรมหลักใน

ขั้นต่อไป 

ขั้นนำ ( 40 นาที ) :  ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและบรรลุ 

วัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ 

    วิธีการดำเนินกิจกรรม “รู้จักฉันรู้จักเธอ”  

    1. ผู้นำกิจกรรมกำหนดคำสัญลักษณ์เพื่อใช้ในการดำเนินกิจกรรมกับผู้เข้าร่วม ได้แก่

คำว่า “วัยรุ่น” เมื่อผู้นำกิจกรรมกล่าวคำว่า “วัยรุ่น” ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านตอบรับโดยการ กำ

มือขวาชูขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกับกล่าวคำว่า “เฮ้” ส้ันๆเต็มเสียงในทุกครั้งท่ีได้ยินคำว่า “วัยรุ่น” จาก

ผู้นำกิจกรรม โดยผู้นำกิจกรรมจะมีการบวกคะแนนให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่ีปฏิบัติโต้ตอบได้อย่าง

ถูกต้อง รวมเร็วและชัดเจนตลอดกิจกรรม 

   2. ผู้นำกิจกรรมอธิบายให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านแนะนำตัวเองเพื่อให้เพื่อสมาชิกท่านอื่น

ได้รู้จัก โดยผู้นำกิจกรรมจะกำหนดเวลาในการแนะนำตัวของผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่าน 30 - 60 

วินาที  

และมีกติกา/เงื่อนไขในการแนะนำตัวเองของแต่ละท่านจะต้องมีข้อมูลดังนี้  

    1) ช่ือจริง-นามสกุล และช่ือเล่น  

  2) จุดเด่นของตนเองท่ีอยากบอกให้คนอื่นรู้จัก 

     โดยเมื่อแต่ละท่านแนะนำตัวเองจบ ผู้นำกิจกรรมจะมีการสุ่มเพื่อนสมาชิกท่านอื่นเพื่อ

สอบถามข้อมูลของผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่ีเพิ่งแนะนำตัวจบไป ในกรณีท่ีเพื่อนสมาชิกท่ีผู้นำทำการสุ่ม

เรียกสามารถให้ข้อมูลผู้ท่ีแนะนำตัวเองคนล่าสุดได้ถูกต้องครบถ้วน ผู้นำกิจกรรมจะทำการให้คะแนน
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สะสมไปเรื่อย ๆ 

  3. เมื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมแนะนำตัวครบทุกท่านเรียบร้อย จากนั้นผู้นำกิจกรรมจะ

กำหนดเวลา 10 นาที เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านเขียนข้อมูลเพื่อนสมาชิกทุกท่านท่ีได้ทำการ

แนะนำตัวเองไปแล้วลงในกระดาษของแต่คนโดยท่ีข้อมูลของเพื่อนสมาชิกแต่ละท่านท่ีเขียนต้อง

ถูกต้องครบถ้วน 

  4. เมื่อครบเวลา 10 นาทีตามท่ีผู้นำกิจกรรมกำหนด ผู้นำกิจกรรมจะทำการเฉลยข้อมูล (ผู้นำ

กิจกรรมทำการบันทึกข้อมูลผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านอย่างครบถ้วน) และตรวจสอบข้อมูลจาก

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านว่า ท่านใดท่ีสามารถเขียนข้อมูลเพื่อนสมาชิกท่านอื่นได้ครบถ้วน โดยผู้นำ

กิจกรรมจะกำหนดการให้คะแนนความถูกต้องและครบถ้วนของข้อมูล 1 ท่าน : 1 คะแนน เพื่อทำการ

ให้คะแนนและเก็บสะสมคะแนนของผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่านต่อไปตลอดการเข้าร่วมกิจกรรมท้ัง 

8 สัปดาห์ 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการเข้า

ร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือพัฒนาต่อไป 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม  

   ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วม

กิจกรรมมีส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์จาก

การเข้าร่วมกิจกรรม รวมถึงได้ทราบถึงปัญหาและอุปสรรคจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นข้อมูลให้

ผู้นำกิจกรรมได้นำไปปรับปรุงและพัฒนาต่อไป 
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  1  (คร้ังที่ 2) 

กิจกรรม “จังหวะดนตรีพัฒนาอารมณ์สุข” 

“ ประเภทของกิจกรรม : ร้องเพลง และกิจกรรมเข้าจังหวะ และการพัฒนาจิตใจ (อารมณ์)” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “จังหวะดนตรีพัฒนาอารมณ์สุข” 

ประเภทของกิจกรรม    : ร้องเพลง และกิจกรรมเข้าจังหวะ และการพัฒนาจิตใจ       

รูปแบบกิจกรรม     :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 

จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 

สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 

      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 

อุปกรณ์    :   

  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  

     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 

  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  

   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./ 

    ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 

  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  

  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  

  6. เครื่องดนตรีประกอบจังหวะ (กลองทอม/ ฉิ่ง/ ฉาบ/ แทมมารีน) 

วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อส่งเสริมสมาธิและพัฒนาการด้านความสมดุลของสมองและร่างกายผ่าน
เสียงดนตรี 

2. เพื่อส่งเสริมการใช้ดนตรีเพื่อสร้างอารมณ์เชิงบวกและความสุข  
3. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน/พึงพอใจจากการเข้าร่วม

กิจกรรม 
4. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาวะ 
5. เพื่ อ ส่ง เสริม ให้ เกิ ดการสร้ างสั งคม ผู้ สู งอายุ ท่ี มี ความรู้ เท่ าทัน เทคโน โลยี   
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วิธีการดำเนินกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์
ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ 
    วิธีดำเนินกิจกรรม 
   ผู้นำกิจกรรมตรวจสอบความพร้อมในการเข้าถึงการเข้าร่วมกิจจกรรมในรูปแบบออนไลน์
ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่าน และกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยและ
สร้างบรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมีวัตถุประสงค์
เพื่อให้ผู้ร่วมกิจกรรมเกิดควาสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม และทำให้การดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่าง
ราบรื่น ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังเป็น
การช่วยกระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะดำเนินกิจกรรมหลักในขั้นต่อไป 

ขั้นนำ ( 40 นาที ) :  ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและบรรลุ
วัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ 
   วิธีดำเนินกิจกรรมจังหวะดนตรีพัฒนาอารมณ์สุข ( 40 นาที) 
  1. ผู้นำกิจกรรมสอนผู้เข้าร่วมกิจกรรมร้องเพลง “สวัสดียินดีเพื่อนรัก” ตามหลักการของ
ขั้นตอนการนำเพลงเพื่อนันทนาการ ดังนี ้
    1) ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมพูดเนื้อเพลงตามผู้นำกิจกรรมทีละวรรค 
  2) ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมร้องเพลงตามผู้นำกิจกรรมทีละท่อน (ใส่จังหวะเข้าไปในเพลง) 
  3) ผู้นำกิจกรรมร้องเพลงเต็มเพลงให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมฟัง 1 รอบ 
  4) ผู้นำกิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมร้องเต็มเพลง 2 รอบ  
    รอบแรก : ร้องโดยไม่มีการปรบมือหรือใช้เครื่องดนตรีประกอบจังหวะ 
   รอบสอง : ร้องโดยมีการปรบมือและใช้เครื่องดนตรีประกอบจังหวะ 
  5) ผู้นำกิจกรรมร้องพร้อมกับผู้เข้าร่วมกิจกรรมเต็มเพลง 1 รอบ โดยร้องพร้อมกับปรบมือ
และใช้เครื่องดนตรีประกอบจังหวะด้วย 
2. เมื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมจำเนื้อ/ทำนอง และร้องเพลงได้แล้ว จากนั้นผู้นำกิจกรรมจะอธิบายเพื่อใส่
ท่าทางในการประกอบเพลงแทนการปรบมือในลักษณะท่ัวไป โดยเนื้อเพลง และ ท่าทางประกอบ
เพลง มีดังนี้... 
   เนื้อเพลง : “ครับสวัสดีดีครับผมช่ือยินดีไม่มีปัญหา” (ร้องซำ้ 2 รอบ) 
   ท่าทางประกอบ : เมื่อเริ่มร้องเพลงให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมปรบมือประกอบการร้องเพลง  
       ในลักษณะมือท้ัง 2 ข้างชูขึ้นเหนือศีรษะและทำการปรบมมือตามจังหวะ 
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3. ผู้นำกิจกรรมอธิบายเพิ่มเนื้อเพลงและท่าทางการประกอบเพิ่มเติมให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรม ดังนี้... 
  เนื้อเพลง  : “ตา หู จมูก ปาก ตา หู จมูก ปาก ตา หู จมูก ปากตา” (ร้องซ้ำ 2 รอบ) 
  ท่าทางประกอบ : ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมใช้สองมือสัมผัสตามอวัยวะท่ีร้องในเพลงให้ถูกต้อง 
 เนื้อเพลง  : “หัวใจ หัวไหล่ หัวเข่า หัวใจ หัวเข่า หัวใจ หัวไหล่” (ร้องซ้ำ 2 รอบ) 
   ท่าทางประกอบ : ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมใช้สองมือสัมผัสตามอวัยวะท่ีร้องในเพลงให้ถูกต้อง 
  เนื้อเพลง  : “แก้ว กะลา ขันโอ่ง เป่าลูกโป่ง โอ่งขัน กะลา แก้ว” (ร้องซ้ำ 2 รอบ) 
  ท่าทางประกอบ  : ท่อนท่ีร้องว่า “แก้ว” ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม กำมือท้ัง2ข้าง ระดับเอว 
        ท่อนท่ีร้องว่า “กะลา” ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม คว่ำมือท้ัง2ข้างลง ระดับเอว 
      ท่อนท่ีร้องว่า “ขัน” ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม หงายมือท้ัง2ข้างขึ้น ระดับเอว 
      ท่อนท่ีร้องว่า “โอ่ง” ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม กางมือท้ัง2ข้างขึ้นเหนือศีรษะ 
     ท่อนท่ีร้องว่า “เป่าลูกโป่ง” ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมโบกมือท้ัง2ข้าง เหนือ 
      ศีรษะ 
 4. เมื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมร้องเพลง และทำท่าทางประกอบได้ถูกต้องและครบถ้วนแล้ว จากนั้นผู้นำ
กิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมร้องเพลงทวนท้ังหมดเพลงละ 2 รอบพร้อมทำท่าทางประกอบ 
5. ผู้นำกิจกรรม แบ่งผู้เข้าร่วมออกเป็น 2 ทีมโดยแต่ละทีมมีสมาชิกเท่ากันทีมละ 10 ท่าน และ
กำหนดว่าทีมใดเป็นทีม A และ ทีม B  
6. ผู้นำกิจกรรมทำการจับฉลากลำดับการแข่งขันว่าทีมใดจะได้เริ่มปฏิบัติกิจกรรมก่อน/หลัง 
7. ผู้นำกิจกรรมจะดูว่าทีมใดท่ีสมาชิกในทีมสามารถร้องเพลงได้ถูกต้อง ชัดเจน และทำท่าท่าง
ประกอบได้ถูกต้องครบถ้วนมากกว่า ทีมนั้นถือว่าเป็นทีมท่ีชนะ และสมาชิกทุกท่านในทีมจะได้รับการ
เพิ่มคะแนนสะสมของแต่ละท่านต่อไปตลอดการเข้าร่วมกิจกรรมท้ัง 8 สัปดาห์ 

ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการ 

เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือพัฒนาต่อไป 

  วิธีดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี

ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์จากการเข้าร่วม

กิจกรรม รวมถึงได้ทราบถึงปัญหา และอุปสรรคจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นข้อมูลให้ผู้นำ

กิจกรรมได้นำไปปรับปรุงและพฒันาต่อไป.  
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  2  (คร้ังที่ 3) 

กิจกรรม “ยืดสบายๆ สมวัย60+” 

“ ประเภทของกิจกรรม :  กิจกรรมการออกกำลังกาย พัฒนาสุขภาพ และพัฒนาจิตใจ” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “ยืดสบายๆ สมวัย60+” 
ประเภทของกิจกรรม    : กิจกรรมการออกกำลังกาย พัฒนาสุขภาพ และพัฒนา
จิตใจรูปแบบกิจกรรม     :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 
จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 
สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 
      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 
อุปกรณ์    :   
  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  
     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 
  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  
   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./  
     ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 
  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  
  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  
  6. เส่ือออกกำลังกาย (ขนาด 183 x 61 ซม. หนา 6 มม.) 
 
วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการยืดหยุ่นของข้อต่อ  
2. เพื่อช่วยเรื่องการทรงตัว การทำงานประสานกันของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย  

และช่วยในเรื่องการไหลเวียนของเลือด 
3. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาวะ 
4. เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างสังคมผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เท่าทันเทคโนโลยี  
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วิธีการดำเนินกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ 

 ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยและสร้าง

บรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้

การดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างราบรื่น ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังเป็นการช่วยกระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะ

ดำเนินกิจกรรมหลักในขั้นต่อไป 

ขั้นนำ ( 40 นาที ) :  ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและ 
   บรรลุวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ 
  วิธีการดำเนินกิจกรรม “ยืดสบายๆ สมวัย60+” ( 40 นาที ) 
1. ผู้นำกิจกรรมอธิบายถึงรายละเอียด ท่ีมาและประโยชน์ รวมถึงข้อควรระวังในการ 
ประกอบกิจกรรม ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับทราบและเกิดความเข้าใจท่ีตรงกัน 
 2. ผู้นำกิจกรรมเรียนเชิญผู้เข้าร่วมกิจกรรมวอร์มอบอุ่นร่างกายเบื้องต้นพร้อมกนัตามผู้นำกิจกรรม 
เพื่อเป็นการช่วยเตรียมกล้ามเนื้อของผู้เข้าร่วมกิจกรรมให้พร้อมสำหรับประกอบกิจกรรม  
 3. จากนั้นผู้นำกิจกรรมเริ่มอธิบายพร้อมสาธิตท่าทางตามลำดับการยืดเหยียดสำหรับผู้สูงอายุในท่า
ต่าง ๆ อย่างช้า ๆ โดยในแต่ละท่าจะทำท้ังหมด 2-3 เซ็ตตามความเหมาะสมของสภาพร่างกายของ
ผู้เข้าร่วมกิจกรรม ดังนี้  
    1.) ท่ายืดกล้ามแขน 
   ยืนตรง กางขาเล็กน้อย ชูแขนข้างหนึ่งเหยียดตรงเหนือศีรษะ แขนอีกข้างท้าวเอวไว้ 
หายใจเข้าลึกๆ ขณะชูมือขึ้น หายใจออกพร้อมขยับร่างกายส่วนบนเอียงไปทางขวา ค้างไว้ 3-5 วินาที 
จากนั้นกลับมาท่าตรง ทำลักษณะเดิมกับแขนอีกข้าง สลับไปมา ทำเซ็ตละ 10 ครั้ง พร้อมกับอธิบาย
ถึงประโยชน์ของท่านี้ท่ีจะช่วยในการป้องกันโรคหลอดเลือดสมองและป้องกันกล้ามเนื้อหดตัว 
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   2.) ท่าสควอตกับเก้าอี ้
    ยืนหน้าเก้าอี้ แต่หันหลังให้เก้าอี้ แยกเท้าออกเล็กน้อย งอเข่าลงเพื่อย่อตัวไปหา
เก้าอี้ โดยหน้าอกตรง แล้วดันสะโพกไปด้านหลัง เมื่อนั่งลงบนเก้าอี้หรือก้นแตะเก้าอี้ ให้ร่างกาย
ส่วนบนเอนไปด้านหน้าเล็กน้อย ค้างไว้สักครู่ จากนั้นดันเท้าและบีบก้นเพื่อลุกขึ้น ทำแบบนี้เช็ตละ 
10-15 ครั้ง พร้อมกับอธิบายถึงประโยชน์ของท่านี้ท่ีจะช่วยให้กล้ามเนื้อขาและสะโพกแข็งแรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     3.) ท่าสร้างสมดุล 
     ยืนขาเดียว ยกสน้เทา้ขึน้ วางฝ่าเทา้เหนือหวัเข่าของเทา้ที่ยืนและใหท้ิง้น า้หนกัตวั
ไปที่เทา้ยืน วางมือในต าแหน่งผ่อนคลายหรือพนมมือขึน้ ยืนคา้งไว ้1 นาที สลบัขา้งและท าเหมือนกนั ท าสลับไป
มาประมาณ 20 ครัง้ พรอ้มกบัอธิบายถึงประโยชนข์องท่านีท้ี่จะช่วยรกัษาสมดลุขณะนั่งและยืน ช่วยฟ้ืนฟูโรค
หลอดเลือดสมอง 
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    4.) ท่ายกขาไปด้านหลัง 
     ยืนดา้นหนา้ของเกา้อี ้กางขาเล็กนอ้ย วางมือบนพนกัหลงัเกา้อี ้ทิง้น า้หนกัไปที่เทา้
ขวา ค่อยๆ ยกขาซา้ยไปทางดา้นหลงั ยกใหส้งูที่สุดเท่าที่จะท าได ้คา้งไว ้5 วินาที จากนัน้ค่อยๆ เอาขากลบัมายงั
ท่าเดิม ท าในลกัษณะเดียวกนักับขาขวา สลบัขาไปมาขา้งละ 10 ครัง้ พรอ้มกบัอธิบายถึงประโยชนข์องท่านีท้ี่จะ
ช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของหลงัส่วนล่างและสะโพก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    5.) ท่ากำมือแล้วหมุน 

     ยืนตรง กางขาห่างกนัเล็กนอ้ย จากนัน้ยื่นแขนขา้งขวาออกไปดา้นหนา้ ความสงู
ระดบัหนา้อก จากนัน้ก ามือแลว้หมนุเป็นวงกลม หมนุตามเข็มนาฬิกาและหมนุทวนเข็มนาฬิกา หมนุไปกลบั
อย่างประมาณ 10 ครัง้ ท าลกัษณะเดียวกนักับแขนขา้งซา้ย พรอ้มกบัอธิบายถึงประโยชนข์องท่านีท้ี่จะช่วยสรา้ง
ความแข็งใหก้ลา้มเนือ้บริเวณแขน 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     
 
 
 
 

    6.) ท่าบริหารนิ้วมือ 
     ยกมือขึ้นท้ังสองข้าง หรือ ข้างใดข้างหนึ่ง ความสูงระดับหน้าอก จากนั้นกำ
นิ้วมือแล้วแบออก พยายามแบออกให้เต็มท่ี กำแล้วแบ ทำแบบนี้สลับกันไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะรู้สึก
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เมื่อย สลับทำแบบเดียวกันกับมืออีกข้าง พร้อมกบัอธิบายถึงประโยชน์ของท่านี้ท่ีจะช่วยบริหารนิ้วมือ 
ป้องกันนิ้วล็อค 

 

 

 

 

 

    4. ผู้นำกิจกรรมช้ีแจงเพื่อเน้นย้ำผู้เข้าร่วมกิจกรรมถึงข้อควรระวังในการบริหาร
ร่างกายด้วยการเหยียดยืดว่าทุกครั้งท่ีจะปฏิบัติต้องใช้ความระมัดระวัง ต้องสำรวจสภาพร่างกายของ
ตนเองให้พร้อม และหลีกเล่ียงการออกกำลังกายท่ีหักโหม เพราะอาจเกิดอันตรายได้ หากท่านใดมีโรค
ประจำตัวต้องปรึกษาแพทย์เกี่ยวกับการออกกำลังท่ีเหมาะสมเพื่อความปลอดภัย   

ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการเข้า 

ร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือพัฒนาต่อไป 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี

ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์จากการเข้าร่วม

กิจกรรม รวมถึงได้ทราบถึงปัญหา และอุปสรรคจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นข้อมูลให้ผู้นำ

กิจกรรมได้นำไปปรับปรุงและพฒันาต่อไป 
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  2  (คร้ังที่ 4) 

กิจกรรม “สร้างสุข สนุกกับวรรณคดี” 

“ ประเภทของกิจกรรม: กิจกรรมเชิงวรรณกรรม การอ่านพูดเขียน อ่านบทกวี อ่านหนังสือ ” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “สร้างสุข สนุกกับวรรณคดี” 

ประเภทของกิจกรรม    : กิจกรรมเชิงวรรณกรรม การอ่านพูดเขียนอ่านบทกวีอ่าน   
                                                    หนังสือ  
รูปแบบกิจกรรม     :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 

จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 

สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 

      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 

อุปกรณ์    :   

  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  

     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 

  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  

   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./ 

     ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 

  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  

  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  

  6. คลิปวรรณคดีไทย เรื่องมหาเวสสันดรชาดก 

วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อส่งเสริมและฝึกทักษะการฟัง และการส่ือสารให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
2. เพื่อเสริมสร้างสติและสมาธิที่ดี 
3. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุข

ภาวะ 
4. เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างสังคมผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เท่าทันเทคโนโลยี  
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วิธีการดำเนินกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ 

 ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมตรวจสอบความพร้อมในการเข้าถึงการเข้าร่วมกิจจกรรมในรูปแบบออนไลน์ของ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่าน และกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยและสร้าง

บรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้

ร่วมกิจกรรมเกิดควาสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม และทำให้การดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างราบรื่น 

ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังเป็นการช่วย

กระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะดำเนินกิจกรรมหลักในขั้นต่อไป 

ขั้นนำ ( 40 นาที ) :  ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและ 

  บรรลุวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ 

    วิธีการดำเนินกิจกรรม “สร้างสุข สนุกกับวรรณคดี” ( 40 นาที) 

1. ผู้นำกิจกรรมพูดคุยสอบถามผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านถึงประสบการณ์และความรอบ
รู้ทางวรรณคดีไทยว่าแต่ละท่านเพื่อเป็นการแลกเปล่ียนประสบการณ์และความรู้ซึ่ง
กันและกันก่อนเข้าสู่กิจกรรมทางวรรณคดี 

2. จากนั้นผู้นำกิจกรรมทำการเปิดส่ือการเรียนรู้ “วรรณคดีไทยสอนใจคน”เรื่องมหา
เวสสัรดรชาดก ให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ฝึกลองอ่านเนื้อความส้ันๆ จากวรรณคดี
ในเบ้ืองต้นตามเวลาผู้นำกิจกรรมกำหนดเพื่อเป็นการฝึกและทดสอบทักษะไหวพริบ
ด้านการอ่านของผู้เข้าร่วมกิจกรรม  

3. ผู้นำกิจกรรมทำการสุ่มตัวแทนผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสอบถามสาระ/ส่ิงท่ีได้รับจาก
การอ่านวรรณกรรมดังกล่าวข้างต้น  

4. ผู้นำกิจกรรมทำการเล่าเรื่องท้ังหมดของวรรณคดีให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับฟัง โดยใน
ระหว่างท่ีผู้นำกิจกรรมทำการเล่าเรื่องตามวรรณกรรมจะมีการเปิดคลิปวีดีโอ
ประกอบไปด้วยเพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เกิดความเข้าใจคล้อยตามเนื้อเรื่องและ
เพื่อเป็นการดึงดูดความน่าสนใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรมอยู่เสมอ 

5. เมื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านได้รับฟังวรรณคดีท่ีผู้นำกิจกรรมเล่าจบเรียบร้อยแล้ว 
ผู้นำกิจกรรมจะเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่านร่วมกันเสนอความคิดเห็น
ท่ีเป็นข้อคิดท่ีจากการรับฟังวรรณคดีในครั้งนี้  
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6. ผู้นำกิจกรรมทำการเฉลยข้อคิดท่ีตรงตามเป้าหมายของวรรณคดีนี้แก่ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมเพื่อให้เกิดความเข้าใจร่วมกันอย่างแท้จริง 

ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการเข้า 

ร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือพัฒนาต่อไป 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี

ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์จากการเข้าร่วม

กิจกรรม รวมถึงได้ทราบถึงปัญหา และอุปสรรคจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นข้อมูลให้ผู้นำ

กิจกรรมได้นำไปปรับปรุงและพฒันาต่อไป 
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  3  (คร้ังที่ 5) 

กิจกรรม “บิงโก” ผองเพื่อน 

“ ประเภทของกิจกรรม : กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ และเสริมสร้างมิตรภาพ ” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “บิงโก” ผองเพื่อน 

ประเภทของกิจกรรม    : กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ และเสริมสร้างมิตรภาพ  

รูปแบบกิจกรรม     :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 

จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 

สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 

      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 

อุปกรณ์    :   

  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  

     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 

  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  

   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./ 

     ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 

  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  

  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  

  6. กระดาษตาราง 16 ช่อง 

  7. ดินสอ 

  8. กล่องฉลากช่ือสมาชิกทุกท่านท่ีร่วมกิจกรรม  

   (ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะได้รับอุปกรณ์ประกอบกิจกรรมในวันท่ีผู้นำกิจกรรมนัดหมายเพื่อช้ีแจง 

  ทำความเข้าใจร่วมกันก่อนเริ่มเข้าสู่โปรแกรมกิจกรรมท้ัง 8 สัปดาห์) 

 

วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อเป็นการเสริมสร้างปฏิสัมพันธ์และมิตรภาพท่ีดีต่อระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม 

2. เพื่อส่งเสริมให้ ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ฝึกสมาธิและใช้ไหวพริบจากการเข้าร่วม

กิจกรรม 
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3. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินพึงพอใจจากการเข้าร่วม

กิจกรรม 

4. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุข
ภาวะ 

5. เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างสังคมผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เท่าทันเทคโนโลยี  
วิธีการดำเนินนกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ 

 ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

   ผู้นำกิจกรรมตรวจสอบความพร้อมในการเข้าถึงการเข้าร่วมกิจจกรรมในรูปแบบออนไลน์ของ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่าน และกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยและสร้าง

บรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้

ร่วมกิจกรรมเกิดควาสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม และทำให้การดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างราบรื่น 

ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังเป็นการช่วย

กระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะดำเนินกิจกรรมหลักในขั้นต่อไป 

  ขั้นนำ ( 40 นาที ) :  ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและ 

  บรรลุวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ 

   วิธีการดำเนินกิจกรรม  

    ผู้นำกิจกรรมอธิบายวิธีการดำเนินกิจกรรมตามข้ันตอน ดังนี้... 

   1. ผู้นำกิจกรรมบอกช่ือกิจกรรม พร้อมอธิบายช้ีแจงถึงอุปกรณ์ในการดำเนิน

กิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เกิดความเข้าใจท่ีชัดเจนและมีความพร้อมในการประกอบกิจกรรม

ร่วมกัน ซึ่งอุปกรณ์ในการประกอบกิจกรรมได้แก่ กระดาษตาราง 16 ช่อง / ดินสอหรือปากกา 
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   2. ผู้นำกิจกรรมอธิบายวิธีการ/กติกาการประกอบกิจกรรม โดยเริ่มจากผู้นำกิจกรรม

ช้ีแจงให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านเขียนช่ือเล่นของตนเองไว้ที่ด้านบนของกระดาษ  

   3. ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านเลือกเขียนช่ือเล่นของสมาชิกท่านอื่นท่ีเข้าร่วม

กิจกรรมลงในตารางให้ครบท้ัง 16 ช่อง โดยผู้นำกิจกรรมกำหนดให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเขียนช่ือเพื่อน

สมาชิกได้ช่องละ 1 ช่ือ : ช่อง โดยท่ีช่ือเพื่อนสมาชิกให้ซ้ำกันท้ัง 16 ช่อง 

 

 

 

 

 

 

          4. ผู้นำกิจกรรมทำการจับฉลากช่ือเล่นของผู้เข้าร่วมกิจกรรมในกล่องฉลากครั้งละ 1 

ช่ือ และขานช่ือตามท่ีผู้นำกิจกรรมจับได้ทีละ 1 ช่ือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับฟังอย่างชัดเจน 

          5. ผู้นำกิจกรรมขานช่ือหนึ่งช่ือใดขึ้นมาในแต่ละรอบ ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่าน

ดูท่ีกระดาษของตนเองว่ามีช่ือตรงตามท่ีผู้นำกิจกรรมขานขึ้นมาในกระดาษตารางของตนเองหรือไม่ 

ถ้ามีช่ือตรงกับท่ีผู้นำขานตามฉลากท่ีจับได้ ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมใช้ดินสอบ/ปากกา วงกลมทับช่ือนั้น 

ๆ จนกว่าจะครบตรงตามตำแหน่งท่ีผู้นำกิจกรรมกำหนด อาทิเช่น ผู้นำกิจกรรมจับฉลากได้ช่ือ สาว 

ผู้เข้าร่วมแต่ละท่านท่ีระบุช่ือ สาว ในกระดาษตารางของตนเองให้ทำการวงกลมทับช่ือ สาว ลงใน

กระดาษของตนเอง 
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    6. ผู้นำกิจกรรมจะทำการจับฉลากช่ือเล่นขึ้นมาเรื่อย ๆ จนกว่าจะมีผู้เข้าร่วม

กิจกรรมท่ีสามารถวงกลมช่ือเพื่อนสมาชิกในกระดาษของตนเองได้ตรงตามตำแหน่งท่ีผู้นำกิจกรรม

กำหนดในลักษณะรูปแบบใดก็ได้จึงถือว่าเป็นผู้ชนะในรอบนั้น ๆ  โดยตำแหน่งการวงกลมช่ือใน

รูปแบบท่ีผู้นำกิจกรรมกำหนดไว้มีดังนี ้

          

 

 

 

 

 

 

 

     

 

    7. เมื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านใดสามารถวงกลมช่ือเพื่อนสมาชิกในกระดาษของ

ตนเองตามท่ีผู้นำกิจกรรมจับฉลากและขานช่ือได้ในแต่ละรอบครบตรงตามรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง ให้

กล่าวคำว่า “บิงโก” จะถือเป็นผู้ชนะในรอบนั้น  

    8. ผู้นำกิจกรรมตรวจสอบความถูกต้อง เพื่อทำการให้คะแนนผู้เข้าร่วมกิจกรรมในแต่

ละรอบ โดยการให้คะแนนจะถูกสะสมเป็นรายบุคคลตลอดการเข้าร่วมกิจกรรมท้ัง 8 สัปดาห์  

      9. ผู้นำกิจกรรมดำเนินกิจกรรมในรอบต่อไป ตามความเหมาะสมของเวลา 

 

 

 

รูปแบบที่ 1 : วงกลมสี่มุมด้านนอก รูปแบบที่ 2 : วงกลมสี่มุมด้านใน รูปแบบที่ 3 : วงกลมแนวทแยงลงด้านซ้าย 

รูปแบบที่ 4 : วงกลมแนวทแยงลงด้านซ้าย รูปแบบที่ 5 : วงกลมแนวนอน รูปแบบที่ 6 : วงกลมแนวต้ัง 
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ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการเข้า 
ร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือพัฒนาต่อไป 
  วิธีการดำเนินกิจกรรม 
   ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี
ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์ จากการเข้าร่วม
กิจกรรม รวมถึงได้ทราบถึงปัญหา และอุปสรรคจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็น ข้อมูลให้ผู้นำ
กิจกรรมได้นำไปปรับปรุงและพฒันาต่อไป.  
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  3  (คร้ังที่ 6) 

กิจกรรม “สร้างจังหวะจากพยัญชนะไทย” 

“ ประเภทของกิจกรรม : ร้องเพลง และกิจกรรมเข้าจังหวะ และการพัฒนาจิตใจ” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “สร้างจังหวะจากพยัญชนะไทย” 
ประเภทของกิจกรรม    : ร้องเพลง และกิจกรรมเข้าจังหวะ และการพัฒนาจิตใจ 
รูปแบบกิจกรรม     :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 

จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 

สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 

      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 

อุปกรณ์    :   

  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  

     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 

  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  

   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./ 

     ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 

  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  

  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  

  6. แผ่นป้ายพยัญชนะไทย (ก-ฮ) 

  7. เพลงประกอบกิจกรรม (เพลงลูกทุ่งจังหวะ 3 ช่า)        

วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อส่งเสริมสมาธิ พัฒนาการการทำงานของสมอง ด้านการคิดและไหวพริบด้วย
เสียงเพลง 

2. เพื่อส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถสร้างปฏิสัมพันธ์ต่อผู้อื่นได้ผ่านการใช้ส่ือ
ออนไลน์ 

3. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาวะ 
4. เพื่ อ ส่ง เสริม ให้ เกิ ดการสร้ างสั งคม ผู้ สู งอายุ ท่ี มี ความรู้ เท่ าทัน เทคโน โลยี   
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วิธีการดำเนินกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ 

 ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยและสร้าง

บรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้

การดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างราบรื่น ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังเป็นการช่วยกระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะ

ดำเนินกิจกรรมหลักในขั้นต่อไป 

 

 ขั้นนำ ( 40 นาที ) :  ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและ 
 บรรลุวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ 
   วิธีการดำเนินกิจกรรม “สร้างจังหวะจากพยัญชนะไทย” ( 40 นาที) 
   1. ผู้นำกิจกรรมอธิบายช่ือ และวิธีดำเนินกิจกรรมพร้อมยกตัวอย่างประกอบเพื่อให้
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความเข้าใจท่ีสอดคล้องกัน 
   2. ผู้นำกิจกรรมสร้างความพร้อมให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกันใช้สัญลักษณ์ทาง
เสียง เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดการโต้ตอบ โดยเมื่อผู้นำกิจกรรมกล่าวคำว่า “นักร้อง” ให้ผู้เข้าร่วม
ทุกท่านขานรับโต้ตอบว่า “ชะ ชะ ช่า” พร้อมกับสลัดมือท้ังสองข้างประกอบด้วย เพื่อเป็นการช่วย
กระตุ้นและสร้างความสนใจแก้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม  
   3. เมื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความพร้อมท่ีจะประกอบกิจกรรมแล้ว ผู้นำจะยกตัวอย่าง 
พยัญชนะไทย (ก-ฮ) ขึ้นมา 1 ตัว เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมคิดและตอบคำถามผ่านการร้องเพลง โดย
เพลงท่ีผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะร้องเพื่อตอบโจทย์ของผู้นำกิจกรรมจะต้องเป็นเพลงท่ีมีเนื้อร้องขึ้นต้นด้วย
พยัญชนะท่ีผู้นำกิจกรรมกำหนดในแต่ละรอบ อาทิเช่น ผู้นำกิจกรรมชูป้ายพยัญชนะตัว “ร” ขึ้นมา 
พร้อมเริ่มทำการจับเวลา 30 วินาที โดยในระหว่างเวลา 30 วินาทีนั้น ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านใด
สามารถยกเมื่อเป็นลำดับแรก และร้องเพลงท่ีมีเนื้อร้องขึ้นด้วยพยญัชนะตัว “ร” ตรงตามท่ีผู้นำ
กิจกรรมกำหนดได้อย่างถูกต้อง ถือว่าเป็นผู้ชนะได้รับคะแนนสะสมในรอบนั้นๆ 
    4. ผู้นำกิจกรรมสอบถามความเข้าใจในกติกาการดำเนินกิจกรรมจากผู้เข้าร่วม
กิจกรรมเพื่อเป็นการตรวจสอบความเข้าใจและความพร้อมในการดำเนินกิจกรรมร่วมกนั 
    5. ผู้นำกิจกรรมเริ่มดำเนินกิจกรรมโดยจะแบ่งการร่วมกิจกรรมเป็นรอบ ดังนี้... 
   1) รอบเพลงช้า 5 เพลง 
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   2) รอบเพลงเร็ว 5 เพลง 
   3) รอบเพลงอิสระ (เพลงจังหวะใดก็ได้) 5 เพลง 
      ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านท่ีปฏิบัติตามกติกาครบถ้วนชัดเจนจะได้คะแนนสะสมในรอบ
นั้น ๆ ไป 
    6. ผู้นำกิจกรรมแบ่งผู้เข้าร่วมออกเป็น 2 ทีม (A-B) กติกาการร่วมกิจกรรม คือ เพื่อ
ผู้นำกิจกรรม ชูป้ายพยัญชะใดขึ้นมา ภายในเวลา 10 วินาที สมาชิกแต่ละทีมจะต้องช่วยกันคิดหรือหา
เพลงท่ีมีเนื้อร้องท่ีขึ้นต้นด้วยพยัญชนะตรงกับท่ีผู้นำกิจกรรมกำหนด หากสมาชิกในทีมใดยกมือตอบ
และร้องเพลงตามกติกาได้อย่างถูกต้อง สมาชิกทุกท่านในทีมนั้นก็จะได้รับคะแนนสะสมของแต่ละ
ท่านไปในแต่ละรอบ 
    7. ผู้นำกิจกรรมทำการสรุปผลคะแนนให้แก่สมาชิกแต่ละท่านได้รับทราบ เพื่อนำ
คะแนนไปสะสมรวมกับกิจกรรมอื่น ๆ ต่อไปตลอด 8 สัปดาห์ 
 
ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการเข้า 

ร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือพัฒนาต่อไป 

 วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี

ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์จากการเข้าร่วม

กิจกรรมรวมถึงได้ทราบถึงปัญหา และอุปสรรคจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นข้อมูลให้ผู้นำกิจกรรม

ได้นำไปปรับปรุงและพัฒนาต่อไป 
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  4  (คร้ังที่ 7) 

กิจกรรม “การบริหารกายและจิตแบบ SKT” 

“ ประเภทของกิจกรรม  : กิจกรรมการออกกำลังกาย การพัฒนาสุขภาพ และพัฒนาจิตใจ” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “การบริหารกายและจิตแบบ SKT” 
ประเภทกิจกรรม    : กิจกรรมการออกกำลังกาย การพัฒนาสุขภาพ และ
พัฒนาจิตใจ 
รูปแบบกิจกรรม     :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 
จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 
สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 
      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 
อุปกรณ์    :   
  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  
     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 
  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  
   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./ 
      ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 
  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  
  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  
  6. เส่ือออกกำลังกาย (ขนาด 183 x 61 ซม. หนา 6 มม.) 
 
วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อสร้างเสริมสุขภาพร่างกายและจิตท่ีดีของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
2. เพื่อฝึกการควบคุมประสาทสัมผัสทางตาและหูให้ทำงานผสานกัน 
3. เพื่อช่วยฝึกการควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกายในส่วนต่าง ๆ ของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
4. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาวะ 
5. เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างสังคมผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เท่าทันเทคโนโลยี  
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วิธีการดำเนินกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ 

 ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยและสร้าง

บรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้

การดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างราบรื่น ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังเป็นการช่วยกระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะ

ดำเนินกิจกรรมหลักในขั้นต่อไป 

 

ขั้นนำ ( 40 นาที ) :  ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและ 

บรรลุวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ   

   วิธีการดำเนินกิจกรรม 

   1. ผู้นำกิจกรรมอธิบายถึงรายละเอียด ท่ีมาและประโยชน์ รวมถึงข้อควรระวังในการ 

ประกอบกิจกรรมกายบริหารแบบแบบ SKT ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับทราบและเกิดความเข้าใจท่ี

ตรงกัน 

  2. ผู้นำกิจกรรมเรียนเชิญผู้เข้าร่วมกิจกรรมวอร์มอบอุ่นร่างกายเบื้องต้นพร้อมกนัตามผู้นำ
กิจกรรม เพื่อเป็นการช่วยเตรียมกล้ามเนื้อของผู้เข้าร่วมกิจกรรมให้พร้อมสำหรับประกอบกิจกรรม  
  3. จากนั้นผู้นำกิจกรรมเริ่มอธิบายพร้อมสาธิตท่าทางตามลำดับการกายบริหารแบบกิจกรรม
กายบริหารแบบ SKT อย่างช้า ๆ ทีละท่า ซึ่งประกอบไปด้วย 3 ท่า ดังนี้ 
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ท่าที่ 1 (SKT 1) “นั่งผ่อนคลาย ประสานกายประสานจิต” 
เป็นการนั่งหรือนอนปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ เป็นการนั่งหรือนอนปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจเข้า
ทางจมูกลึกๆ และหายใจออกทางปากช้า ๆ 
1. ถ้าหากนั่งให้หงายฝ่ามือท้ังสองข้างวางบนหัวเข่า ท่านอนหงาย ให้วางแขนข้างลำตัวหงายฝ่ามือขึ้น
หรือคว่ำฝ่ามือไว้ที่หน้าท้อง 
2. ค่อย ๆ หลับตาลงช้า ๆ สูดลมหายใจเข้าทางจมูกลึก ๆ ช้า ๆ พร้อมกับนับ 1-5 กล้ันหายใจ นับ1-3 
ช้า ๆ (3 วินาที แล้เค่อยๆผ่อนลมหายใจออกทางปากช้าๆ พร้อมกับนับ 1-5 อีกครั้ง ถือว่าครบ 1 รอบ 
แล้วค่อยลืมตาขึ้นช้า ๆ 
 
 
 
 
 
 
 
  
 ท่าที่ 2 (SKT 2 ) "ยืนผ่อนคลาย ประสานกาย ประสานจิต" 
1. ยืนตรงในท่าท่ีสบาย  แยกเท้าห่างเท่ากับช่วงไหล่ ค่อยๆหลับตาลงช้าๆ 
2. ค่อย ๆ ชูมือขึ้นเหนือศีรษะ ฝ่ามือสองข้างประกบกัน ต้นแขนแนบศีรษะ 
3. สูดลมหายใจเข้าทางจมูก ลึกๆ ช้าๆ นับ 1-5 กล้ันหายใจนับ 2-3 ช้าๆแล้วค่อยๆ ผ่อนลมหายใจ
ออกทางปากช้าๆ พร้อมกับนับ 1-5 อีกครั้งถือว่าครบ 3 รอบ ทำซ้ำแบบนี้ทั้งหมด 30 รอบ แล้วค่อย
ลืมตาขึ้นช้าๆ 
4. ค่อยแยกฝ่ามือออกจากกันช้าๆ แขนตรงและเหยียด ในท่าหงายฝ่ามือ ค่อยๆลดระดับมือลงพร้อม
กับลดระดับแขนที่ยืดเหยียดและมือลงไป 1 จังหวะนับ 1 ลดระดับแขนที่ยืดเหยียดและมือลงไปอีก 1 
จังหวะนับ 2 ค่อยๆลดมือลงช้าๆ พร้อมกับนับจังหวะไปเรื่อยๆจนถึง 3 ระดับมือลดลงมาระดับต้นขา
พอดี คว่ำฝ่ามือชิดต้นขา ขยับมือและขา เท้า เล็กน้อยในท่ายืนตรง 
5. ถ้าฝึกในท่านั่ง ต้องนั่งเก้าอี้ครึ่งกัน เท้าต้องวางราบขนานกับพื้นหลังตรง แล้วค่อยๆยกมือขึ้น ฝ่ามือ
ประกบกัน และฝึกเช่นเดียวกับท่ายืน 
6. ถ้าฝึกในท่านอน ต้นแขน 2 ข้างต้องแนบใบหู ฝ่ามือท่ีประกบกันต้องไม่ปล่อยลดไปถึงระดับพื้นหลัง 
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 ท่าที่ 3 (SKT 3 ) "นั่งยืด -เหยียดผ่อนคลาย ประสานกาย ประสานจิต" 
1. นั่งบนพื้นราบในท่าท่ีสบาย เหยียดขา เขาตึง หลังตรง เท้าชิด คว่ำฝ่ามือบนต้นขาท้ัง 2 ข้าง ค่อยๆ 
หลับตาลงช้า 1 สูดลมหายใจเข้าทางจมูกลึก ๆ ช้า ๆ นับ 1-5 กล้ันหายใจนับ 2-3 ช้า ๆ แล้วค่อยเป่า
ลมหายใจออกทางปากช้า ๆ นับ 1-5 อีกครั้งหายใจแบบนี้ 35 ครั้ง (ดังรูปท่ี 1 ) 
2. หายใจเข้าทางจมูกลึก ๆ ช้า ! พร้อมกับค่อย ๆ โน้มตัวไปข้างหน้า ผลักฝ่ามือท้ังสองข้างไป
ด้านหน้า ค่อยๆลูบจากเข่า หน้าแข้งไปถึงข้อเท้า ให้ปลายมือจรดข้อเท้าหรือนิ้วเท้า หยุดหายใจช่ัวครู่
นับ 1-3 ประมาณ 3 วินาที ค่อยๆผ่อนลมหายใจออกทางปากช้า ๆ ฝ่ามือลูบหน้าแข้ง  
3. ค่อยๆเอนตัวลงไปข้างหลัง เงยหน้าขึ้น หน้าท้องตึงให้ได้มากท่ีสุด นับเป็น 1 รอบ แล้วค่อยๆลืมตา
ขึ้นช้า ๆ นั่งตัวตรงตามปกติ 
 
 
 
 
 
 

  ท่าที่ 4 (SKT 4) "ก้าวย่างอย่างไทย เยียวยากาย ประสานจิต" 

   1. ยืนตรงในท่าท่ีสบาย ลืมตา มือท้ังสองข้างยืนไขว้หลัง หรือด้านหน้า สูดลมหายใจ

เข้าทางจมูกนับ 1-5 กล้ันหายใจนับ 1-3 ช้า ๆ แล้วเป่าลมหายใจออกทางปากช้า ๆ พร้อมกับนับ 1-5 

อีกครั้ง ถือว่าครบ1 รอบ  
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    2. ยืนตัวตรง เท้าชิด สายตามองต่ำไปข้างหน้าประมาณ 2 ฟุต หายใจเข้าทางจมูก

ช้า ๆ พร้อมกับค่อย ๆ ยกเท้าขวาสูงจากพื้นเล็กน้อย กล้ันหายใจช่ัวครู่ ค่อยๆหายใจ ออกทางจมูก

ช้าๆ พร้อมกับค่อยๆ ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า จรดปลายเท้าแตะพื้น ตามด้วยส้นเท้าวางลงบนพื้น 

นับเป็น 1 รอบ  

   3. วางเท้าซ้ายชิดเท้าขวาในช่วงท่ีหายใจออก ยืนตรง ตามองพื้น หมุนขวาโดย

หายใจเข้า วางปลายเท้าขวาลง หายใจเข้าพร้อมกับยกเท้าซ้ายลอยจากพื้นเล็กน้อย หายใจออกพร้อม

วางเท้าซ้ายชิดเท้าขวา แล้วค่อย ๆ หมุนขวา โดยขยับเท้าให้เอียง 60 องศา และ 90 องศา ในท่ายืน

ตรง ทำซ้ำแบบเดิมโดยเดินไป -กลับ 2 เท่ียว 

 

 

 

 

 

 

   4. ผู้นำกิจกรรมช้ีแจงเพื่อเน้นย้ำผู้เข้าร่วมกิจกรรมถึงข้อควรระวังในการบริหาร
ร่างกายด้วยการเหยียดยืดว่าทุกครั้งท่ีจะปฏิบัติต้องใช้ความระมัดระวัง ต้องสำรวจสภาพร่างกายของ
ตนเองให้พร้อม และหลีกเล่ียงการออกกำลังกายท่ีหักโหม เพราะอาจเกิดอันตรายได้ หากท่านใดมีโรค
ประจำตัวต้องปรึกษาแพทย์เกี่ยวกับการออกกำลังท่ีเหมาะสมเพื่อความปลอดภัย   

ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการ 

  เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือพัฒนาต่อไป 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี

ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์จากการเข้าร่วม

กิจกรรม รวมถึงได้ทราบถึงปัญหา และอุปสรรคจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นข้อมูลให้ผู้นำ

กิจกรรมได้นำไปปรับปรุงและพฒันาต่อไป 
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  4  (คร้ังที่ 8) 

กิจกรรม “ฝึกจิต พัฒนาสมอง ประลองธรรม” 

“ ประเภทของกิจกรรม : กิจกรรมพัฒนาจิตใจ เช่น การนั่งสมาธิ ฟังธรรม ” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “ฝึกจิต พัฒนาสมอง ประลองธรรม” 
ประเภทของกิจกรรม    : กิจกรรมพัฒนาจิตใจ เช่น การนั่งสมาธิ ฟังธรรม 
รูปแบบกิจกรรม     :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 
จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 
สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 
      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 
อุปกรณ์    :   
  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  
     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 
  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  
   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./ 
     ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 
  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  
  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  
  6. เส่ือออกกำลังกาย (ขนาด 183 x 61 ซม. หนา 6 มม.) 
  7. คลิปข้อคิดดี ธรรมะสนุก โดยพระครูสังฒรักษศั์กดา สุนทโร  
 
วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อเป็นการสร้างความผ่อนคลายทางอารมณ์ในการช่วยลดความเครียด 
2. เพื่อช่วยส่งเสริมจิตใจผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ฝึกสมาธิและมีเวลาอยู่กับตนเองได้นาน

มากขึ้น 
3. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุข

ภาวะ 
4. เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างสังคมผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เท่าทันเทคโนโลยี  
5. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน/พึงพอใจจากการเข้าร่วม 
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วิธีการดำเนินกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ 

ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยและสร้าง

บรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้

การดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างราบรื่น ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังเป็นการช่วยกระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะ

ดำเนินกิจกรรมหลักในขั้นต่อไป 

 

ขั้นนำ ( 40 นาที ) :  ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและ 
  บรรลุวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ 
   วิธีการดำเนินกิจกรรม “ฝึกจิต พัฒนาสมอง ประลองธรรม” ( 40 นาที) 
  1. ผู้นำกิจกรรมอธิบายถึงวัตถุประสงค์และประโยชน์ของกิจกรรม 
  2. ผู้นำกิจกรรมพูดเล่าเรื่องเพื่อเป็นการโน้มน้าวใจและสร้างสมาธิให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
  3. ผู้นำกิจกรรมเชิญชวนผู้เข้าร่วมกิจกรรมรับฟังคลิปเรียกการบรรยายธรรมะเพื่อฝึกจิตตาม
หลักธรรมชาติส้ันๆเป็นเวลา 5-10 นาที เมื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมรับฟงัคลิปเสียงจบ ผู้นำกิจกรรมทำการ
ซักถามถึงส่ิงท่ีได้รับจากการฟังคลิปเสียงดังกล่าวจากตัวแทนผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
  4. ผู้นำกิจกรรมพูดสร้างบรรยากาศให้ผู้เข้าร่วมสร้างสมาธิอยู่กับตนเอง แล้วค่อยๆหลับตา 
กำหนดลมหายใจ-เข้า เป็นเวลา 1 นาที (โดยไม่มีการเปิดคลิปเสียงหรือการบรรยายระหว่างทำสมาธิ) 
  5. เมื่อครบเวลา 3 นาที ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่อยๆลืมตาอย่างข้าๆ ผู้นำกิจกรรมสุ่มตัวแทน
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสอบถามถึงความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นจากการนั่งสมาธิ 1 นาที 
  6. ผู้นำกิจกรรมพูดสร้างบรรยากาศให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสร้างสมาธิกับตนเอง แล้วค่อยๆ
หลับตา ในรอบนี้ผู้นำกิจกรรมจะเปิดคลิปเสียงบรรยายธรรมมะเพื่อประกอบการการกำหนดลมหาย
ในขณะทำสมาธิ โดยใช้เวลาประมาณ 7-10 นาทีในการทำสมาธิ 
  7. เมื่อครบกำหนดเวลา ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่อยๆลืมตาขึ้นอย่างช้า ๆ  
  8. ผู้นำกิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสูดลมหายใจ เข้า-ออก ลึกๆอย่างช้า 3 รอบ เพื่อเป็นการ
สร้างความผ่อนคลายหลังจากการทำสมาธิให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
  9. ผู้นำกิจกรรมสุ่มตัวแทนผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่ีไม่ซ้ำกับท่านเดิมในรอบท่ีแล้วเพื่อสอบถามถึง
ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นจากการนั่งสมาธิเมื่อสักครู่นี้  
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  10. ผู้นำกิจกรรมพูดสร้างบรรยากาศให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสร้างสมาธิกับตนเอง แล้วค่อยๆ
หลับตา ในรอบนี้ผู้นำกิจกรรมจะกำหนดโจทย์ในการทำสมาธิคือ ในระหว่างทำสมาธิให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมจะเปิดเพลงประกอบคลอเบาๆ และให้ผู้แต่ละท่านระลึกถึงเรื่องราวใดก็ตามท่ีช่วยสร้าง
ความสุข หรือสร้างความประทับใจให้กับชีวิตของแต่ละท่านจนครบเวลา 
  11. เมื่อครบกำหนดเวลา ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมค่อยๆลืมตาขึ้นอย่างช้า ๆ  
  12. ผู้นำกิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสูดลมหายใจ เข้า-ออก ลึกๆอย่างช้า 3 รอบ เพื่อเป็น
การสร้างความผ่อนคลายหลังจากการทำสมาธิให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
  13. ผู้นำกิจกรรมให้ผู้เข้าร่วมแต่ละท่านแลกเปล่ียนเรื่องราวที่ตนเองนกึถึงในขณะทำสมาธิให้
เพื่อนสมาชิกท่านอื่นได้รับฟัง เพื่อเป็นการสร้างเสริมให้เห็นถึงความเป็นจริงของชีวิตว่าความสุขของ
แต่ละคนแตกต่างกันออกไปตามความชอบและความพึงพอใจของแต่ละท่าน รวมถึงการใช้ชีวิตด้วย
สมาธิและนึกถึงในส่ิงท่ีก่อให้เกิดความสุข ก็จะสามารถช่วยส่งเสริมจิตใจ อารมณ์และความรู้สึกของ
คนแต่ละคนได้เป็นอย่างดีตามหลักธรรมทางพุทธศาสนา 
 
 ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการ 

  เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือพัฒนาต่อไป 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี 

ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์จากการเข้าร่วม

กิจกรรม รวมถึงได้ทราบถึงปัญหา และอุปสรรคจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นข้อมูลให้ผู้นำ

กิจกรรมได้นำไปปรับปรุงและพฒันาต่อไป 
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  5  (คร้ังที่ 9) 

กิจกรรม “สุภาษิต สร้างมิตรสัมพันธ์” 

“ประเภทของกิจกรรม : กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ และเสริมสร้างมิตรภาพ” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “สุภาษิต สร้างมิตรสัมพันธ์” 
ประเภทของกิจกรรม    : กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ และเสริมสร้างมิตรภาพ 
รูปแบบกิจกรรม     :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 
จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 
สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 
      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 
อุปกรณ์    :   
  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  
     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 
  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  
   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./ 
     ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 
  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  
  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  
  6. เส่ือออกกำลังกาย (ขนาด 183 x 61 ซม. หนา 6 มม.) 
  7. แผ่นป้ายหมวดหมู่กิจรรม 
 
วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อเป็นการส่งเสริมทักษะด้านการคิด และใช้ไหวพริบในการเข้าร่วมกิจกรรม 
2. เพื่อเป็นการเสริมสร้างปฏิสัมพันธ์และมิตรภาพท่ีดีต่อระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
3. เพื่อส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถสร้างปฏิสัมพันธ์ต่อผู้อื่นได้ผ่านการใช้ส่ือ

ออนไลน์ 
4. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาวะ 
5. เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างสังคมผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เท่าทันเทคโนโลยี  
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วิธีการดำเนินกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ 

ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ 

 วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมตรวจสอบความพร้อมในการเข้าถึงการเข้าร่วมกิจจกรรมในรูปแบบออนไลน์ของ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่าน และกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยและสร้าง

บรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้

ร่วมกิจกรรมเกิดควาสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม และทำให้การดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างราบรื่น 

ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังเป็นการช่วย

กระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะดำเนินกิจกรรมหลักในขั้นต่อไป 

 

 ขั้นนำ ( 40 นาที ) :  ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้ เป็นไปตามแบบแผนและ 
บรรลุวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ 
  วิธีการดำเนินกิจกรรม “สุภาษิต สร้างมิตรสัมพันธ์” ( 40 นาที ) 
   1. ผู้นำกิจกรรมกำหนดคำสัญลักษณ์เพื่อใช้ในการดำเนินกิจกรรมกับผู้เข้าร่วม ได้แก่คำว่า 

“วัยรุ่น” เมื่อผู้นำกิจกรรมกล่าวคำว่า “วัยรุ่น” ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านตอบรับโดยการ กำมือ

ขวาชูขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกับกล่าวคำว่า “เฮ้” ส้ันๆเต็มเสียงในทุกครั้งท่ีได้ยินคำว่า “วัยรุ่น” จาก

ผู้นำกิจกรรม โดยผู้นำกิจกรรมจะมีการบวกคะแนนให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่ีปฏิบัติโต้ตอบได้อย่าง

ถูกต้อง รวมเร็วและชัดเจนตลอดกิจกรรม 

 2. ผู้นำกิจกรรมแบ่งผู้เข้าร่วมกิจกรรมออกเป็น 2 ทีม (A-B)  

 3. ผู้นำกิจกรรมทำการทดสอบความพร้อมของสมาชิกแต่ละทีม โดยการท่ีผู้นำกล่าวเรียกทีม

ใดให้สมาชิกท้ังในทีม กำมือขวาชกขึ้นเหนือศีรษะสุดแขน พร้อมเปล่งเสียงว่า เฮ้! โต้ตอบอย่างรวดเร็ว

และชัดเจน หากทีมใดท่ีสมาชิกปฏิบัติได้พร้อมเพรียงกันมากกว่าสมาชิกในทีมนั้นจะได้คะแนนสะสม

ต่อไป 

 4. ผู้นำกิจกรรมกำหนดหมวดหมู่ของสุภาษิตคำพังเพยไทยข้ึนมาทีละหมวดหมู่ อาทิเช่น รอบ

แรกผู้นำกิจกรรมกำหนดหมวดหมู่ “สัตว์” เมื่อผู้นำกิจกรรมส่งสัญญาณเริ่มกิจกรรม สมาชิกจากทีมใด

ยกมือก่อนจะมีสิทธิ์ตอบสุภาษิตคำพังเพยไทยในหมวดหมู่ “สัตว์” ก่อน โดยวิธีการตอบจะสลับไปมา 

(ทีม A ตอบ สลับเป็น ทีม B ตอบ) โดยกติกาคือทีมใดท่ีตอบช้ากว่าเวลา 10 วินาที ถือว่าเป็นทีมท่ีแพ้

ในรอบนั้น ๆ สำหรับทีมท่ีชนะในแต่ละรอบก็จะได้รับการบวกคะแนนสะสมรายบุคคลต่อไป 
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 5. ผู้นำกิจกรรมทำการสรุปผลคะแนนผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่าน 

ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการเข้า 
ร่ วม กิ จก รรม เพื่ อ ให้ ไ ด้ ม าซึ่ ง ข้ อ มู ล ใน ก ารป ระยุ ก ต์  ป รับ ป รุ งป รับ ห รื อพั ฒ น า ต่อ ไป 
  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้า ร่วมกิจกรรม
มีส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบ ถึงประโยชน์จากการ
เข้าร่วมกิจกรรม รวมถึงได้ทราบถึงปัญหา และอุปสรรคจากการเข้า ร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นข้อมูลให้
ผู้นำกิจกรรมได้นำไปปรับปรุงและพัฒนาต่อไป 

 

 

. 
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  5  (คร้ังที่ 10) 

กิจกรรม “ร้องทะลุจอ” 

“ ประเภทของกิจกรรม : ร้องเพลง และกิจกรรมเข้าจังหวะ และพัฒนาจิตใจ (อารมณ์)” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “ร้องทะลุจอ” 
ประเภทของกิจกรรม    : ร้องเพลง และกิจกรรมเข้าจังหวะ และพัฒนาจิตใจ 
(อารมณ์)รูปแบบกิจกรรม     :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม 
(Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 
จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 
สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 
      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 
อุปกรณ์    :   
  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  
     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 
  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  
   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./   
              ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 
  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  
  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  
  6. เส่ือออกกำลังกาย (ขนาด 183 x 61 ซม. หนา 6 มม.) 
  7. เพลงประกอบกิจกรรม (เพลงลูกทุ่ง /เพลงลูกกรุง) 
 
วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อส่งเสริมสมาธิ พัฒนาการการทำงานของสมอง ด้านการคิดและไหวพริบด้วย
เสียงเพลง 

2. เพื่อส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถสร้างปฏิสัมพันธ์ต่อผู้อื่นได้ผ่านการใช้ส่ือ
ออนไลน์ 

3. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาวะ 
4. เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างสังคมผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เท่าทันเทคโนโลยี  
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วิธีการดำเนินกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ 

ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยและสร้าง

บรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้

การดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างราบรื่น ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังเป็นการช่วยกระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะ

ดำเนินกิจกรรมหลักในขั้นต่อไป 

 

ขั้นนำ ( 40 นาที ) : ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและ 

 บรรลุวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ 

 วิธีดำเนินกิจกรรม 

  1. ผู้นำกิจกรรมกำหนดคำสัญลักษณ์เพื่อใช้ในการดำเนินกิจกรรมกับผู้เข้าร่วม ได้แก่คำว่า 

“วัยรุ่น” เมื่อผู้นำกิจกรรมกล่าวคำว่า “วัยรุ่น” ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านตอบรับโดยการ กำมือ

ขวาชูขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกับกล่าวคำว่า “เฮ้” ส้ันๆเต็มเสียงในทุกครั้งท่ีได้ยินคำว่า “วัยรุ่น” จาก

ผู้นำกิจกรรม โดยผู้นำกิจกรรมจะมีการบวกคะแนนให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่ีปฏิบัติโต้ตอบได้อย่าง

ถูกต้อง รวมเร็วและชัดเจนตลอดกิจกรรม 

  2. ผู้นำกิจกรรมเปิดเพลงให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมฟัง โดยการเปิดเพลงจะให้เวลาเพียง 20 วินาที 

เท่านั้น ผู้เข้าร่วมทุกท่านต้องต้ังใจฟังให้ดีว่า เพลงท่ีผู้นำกิจกรรมเปิดนั้นเป็นนักร้องคนใดท่ีร้องเพลง

ดังกล่าว (โดยเพลงท่ีใช้ในการประกอบกิจกรรมจะเป็นเพลงแนวลูกทุ่ง และ ลูกกรุงท่ีเหมาะสมกับวัย

ของผู้เข้าร่วมกิจกรรม)  

  3. เมื่อผู้นำกิจกรรมหยุดเล่นเพลง ให้ผู้เข้าร่วมแต่ละท่านสามารถยกมือเพื่อตอบว่า เพลงท่ี

ผู้นำกิจกรรมเปิดเมื่อสักครู่ใครเป็นคนร้อง  

  4. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านใดยกมือก่อนจะมีสิทธิ์ตอบก่อนตามลำดับ หากท่านใดตอบถูกจะ

ได้รับคะแนนสะสมต่อไป (ผู้นำกิจกรรมจะทดสอบ ประมาณ 5 บทเพลง) 
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  5. ผู้นำกิจกรรมจะนำเสนอนักร้องรับเชิญท่ีมาร่วมกิจกรรม 5 ท่าน ให้มาแนะนำตัวกับ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เห็นหน้า และได้ฟังน้ำเสียงอย่างชัดเจน (แต่ละท่านจะมีหมายเลขประจำตัว 1 2 

3 4 และ5) 

   6. เมื่อนักร้องรับเชิญแนะนำตัวเสร็จเรียบร้อย ผู้นำกิจกรรมจะทำการปิดกล้องเพื่อให้นักร้อง

รับเชิญท่านใดท่านหนึ่งร้องเพลงขึ้นมา 1 ท่อน ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับฟัง 

  7. จากนั้นผู้นำกิจกรรมจะให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่านได้ทายว่า นักร้องรับเชิญท่ีร้อง

เพลงดังกล่าวเป็นใคร โดยวิธีการเขียนหมายเลขใส่กระดาษแล้วชูข้ึนแสดงท่ีหน้าจอ  

  8. ผู้นำกิจกรรมทำการเชคคำตอบจากผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่าน หากท่านใดทายถูกในรอบ

นั้น ก็จะได้รับคะแนนสะสมต่อไป 

  9. เมื่อจบกิจกรรมผู้นำกิจกรรมทำการสรุปคะแนนเพื่อแจ้งให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ะท่าน

ได้รับทราบผลคะแนนของตนเองต่อไป 

 

 ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการเข้า

ร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือพัฒนาต่อไป 

   วิธีการดำเนินกิจกรรม 

   ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี

ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์จากการเข้าร่วม

กิจกรรม รวมถึงได้ทราบถึงปัญหา และอุปสรรคจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นข้อมูลให้ผู้นำ

กิจกรรมได้นำไปปรับปรุงและพฒันาต่อไป 
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  6 (คร้ังที่ 11) 

กิจกรรม “กายบริหารแบบประสิทธิมณีเวช” 

“ ประเภทของกิจกรรม  : กิจกรรมการออกกำลังกาย พัฒนาสุขภาพ และพัฒนาจิตใจ” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “กายบริหารแบบประสิทธิมณีเวช”  
ประเภทกิจกรรม    : กิจกรรมการออกกำลังกาย พัฒนาสุขภาพ และพัฒนา 
                                                    จิตใจ 
รูปแบบกิจกรรม     :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 
จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 
สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 
      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 
อุปกรณ์    :   
  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  
     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 
  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  
   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./ 
     ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 
  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  
  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  
  6. เส่ือออกกำลังกาย (ขนาด 183 x 61 ซม. หนา 6 มม.) 
 
วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ฝึกสมาธิเกิดการตระหนักรู้ในตนเอง  
2. เพื่อส่งเสริมให้เกิดความสมดุลของกระดูกในร่างกายและช่วยในเรื่องการไหลเวียน

ของเลือดให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
3. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาวะ 
4. เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างสังคมผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เท่าทันเทคโนโลยี  
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วิธีการดำเนินกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ 

ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ 

  วิธีดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมตรวจสอบความพร้อมในการเข้าถึงการเข้าร่วมกิจจกรรมในรูปแบบออนไลน์ของ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่าน และกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยและสร้าง

บรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้

ร่วมกิจกรรมเกิดควาสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม และทำให้การดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างราบรื่น 

ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังเป็นการช่วย

กระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะดำเนินกิจกรรมหลักในขั้นต่อไป 

 

ขั้นนำ ( 40 นาที ) :  ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและ 

บรรลุวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ 

  วิธีดำเนินกิจกรรมกายบริหารแบบประสิทธิมณีเวช (40นาที) 

1. ผู้นำกิจกรรมอธิบายถึงรายละเอียด ท่ีมาและประโยชน์ รวมถึงข้อควรระวังในการ
ประกอบกิจกรรมกายบริการแบบประสิทธิมณีเวชให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับทราบ
และเกิดความเข้าใจท่ีตรงกัน 

2. ผู้นำกิจกรรมเรียนเชิญผู้เข้าร่วมกิจกรรมวอร์มอบอุ่นร่างกายเบ้ืองต้นพร้อมกันตาม
ผู้นำกิจกรรม เพื่อเป็นการช่วยเตรียมกล้ามเนื้อของผู้เข้าร่วมกิจกรรมให้พร้อม
สำหรับประกิจกิจกรรม  

3. จากนั้นผู้นำกิจกรรมเริ่มอธิบายพร้อมสาธิตท่าทางตามลำดับการกายบริหารแบบประ
สิทธิมณีเวช อย่างช้า ๆ ทีละท่า ซึ่งประกอบไปด้วย 3 ท่า ดังนี้ 

3.1 ท่าสวัสดีหรือรำละคร มีข้ันตอนดังนี้ 
3.1.1 ให้พนมมือประสานบริเวณกลางหน้าอก และประสานกันให้

แน่น ให้ข้อมืองอตั้งฉากกับแขน กดแน่นพอสมควร มือท้ังสอง
อยู่ห่างหน้าอกเล็กน้อย หายใจเข้าช้า ๆ 

3.1.2 สอดประสานนิ้วมือท้ังสองข้าง 
3.1.3 ดันมือท้ังสองข้างลงตรงๆจนข้อศอกท้ังสองข้างตรง หายใจ

ออกช้าๆ 
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3.1.4 ยกมือสองข้างขึ้นเหนือศีรษะโดยไม่งอข้อศอกให้สูงท่ีสุด 
พร้อมให้ใจเข้าช้าๆให้เต็มปอด 

3.1.5 แยกมือสองข้างออกจากกัน ให้ข้อมือแอ่นออก 90 องศา 
คล้ายท่ารำละคร ผายมือท้ังสองไปด้านหลังเท่าท่ีทำได้ พร้อม
หายใจออกช้าๆ 

3.1.6 ลดแขนลงมาจนแนบกับลำตัว โดยไม่งอข้อศอก 
3.1.7 ทำท่านี้ซ้ำท้ังหมด 3 ครั้ง แล้วจึงเปล่ียนเป็นท่าต่อไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3.2  ท่าโม่แป้ง มีข้ันตอนดังนี้ 

    3.2.1   กำมือท้ังสองข้างต้ังตรงข้างหน้าคล้ายจับท่อนไม้ท่ีต้ังฉากกับพื้น  

    ข้อมือท้ังสองแอ่นออกเล็กน้อย ยกมือสูงระดับไหล่ มือท้ังสองข้างห่างกัน 

    ประมาณหนึ่งผ่ามือ หายใจเข้าช้า ๆ 

   3.2.2  ดันมือท้ังสองไปข้างหน้าตรง ๆ หายใจออกช้า ๆ 

   3.2.3  เมื่อสุดแขนก็แยกมือท้ังสองข้างออกจากกันเหมือนเปิดม่าน ข้อศอกตึงตรง  

            หายใจเข้าช้า ๆ 

   3.2.4  เมื่ออ้าแขนออกจากกันให้งอข้อศอกดึงกลับ พยายามให้ท่อนแขนอยู่ 

             ระดับไหล่ ตอนดึงกลับให้ดึงกลับช้า ๆ และหายใจออกช้า ๆ 

             3.2.5  ดึงมือและแขนกลับมาท่าเริ่มต้นใหม่ 

     3.2.6  ทำท่านี้ซ้ำท้ังหมด 3 ครั้ง แล้วจึงเปล่ียนเป็นท่าต่อไป 
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  3.3 ท่าปล่อยพลัง มีข้ันตอนดังนี ้

 3.3.1  ยืนตรง ปล่อยแขนและมือไว้ข้างลำตัว 
  3.3.2  ยกมือเหยียดไปข้างหน้าพร้อมกันท้ังสองข้าง ให้คว่ำฝ่ามือแล้วยกแขนขึ้นไป    
   เหนือศีรษะตรง ๆ หายใจเข้าช้า ๆ ลึก ๆ เหยียดแขนให้สุด  
    ฝ่ามือจะแบด้านหน้า หายใจเข้าช้า ๆ 
   3.3.3   งอข้อศอกออกด้านข้างให้ฝ่ามือเล่ือนลงมาตรง ๆ เหมือนลูบกระจกมาถึง     
    ระดับไหล่ 

 3.3.4  ดันฝ่ามิท้ังสองข้างไปข้างหน้าอย่างเร็ว พร้อมหายใจออกทางปากเพื่อเป็น 
    การปล่อยพลัง 
     3.3.5   ทำท่านี้ซ้ำท้ังหมด 3 ครั้ง ถือว่าเสร็จกิจกรรมท่ากายบริหารแบบ 
     ประสิทธิมณีเวช 
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       4.   ผู้นำกิจกรรมช้ีแจงเพื่อเน้นย้ำผู้เข้าร่วมกิจกรรมถึงข้อควรระวังในการบริหารร่างกาย
ด้วยการเหยียดยืดว่าทุกครั้งท่ีจะปฏิบัติต้องใช้ความระมัดระวงั ต้องสำรวจสภาพร่างกายของตนเองให้
พร้อม และหลีกเล่ียงการออกกำลังกายท่ีหักโหม เพราะอาจเกิดอันตรายได้ หากท่านใดมีโรค
ประจำตัวต้องปรึกษาแพทย์เกี่ยวกับการออกกำลังท่ีเหมาะสมเพื่อความปลอดภัย  
 
ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการเข้า
ร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือพัฒนาต่อไป 
  วิธีการดำเนินกิจกรรม 
  ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี
ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์จากการเข้าร่วม
กิจกรรม รวมถึงได้ทราบถึงปัญหา และอุปสรรคจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นข้อมูลให้ผู้นำ
กิจกรรมได้นำไปปรับปรุงและพฒันาต่อไป 
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  6  (คร้ังที่ 12) 

กิจกรรม “รู้เท่าทันการบริโภค” 

“ ประเภทของกิจกรรม : กิจกรรมให้ความรู้ด้านโภชนาการ การใช้ยา การนอน ” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “รู้เท่าทันการบริโภค” 
ประเภทกิจกรรม    : กิจกรรมให้ความรู้ด้านโภชนาการ การใช้ยา การนอน 
รูปแบบกิจกรรม     :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 
จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 
สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 
      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 
อุปกรณ์    :   
  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  
     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 
  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  
   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./ 
     ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 
  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  
  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  
  6. เส่ือออกกำลังกาย (ขนาด 183 x 61 ซม. หนา 6 มม.) 
  7. คลิปวีดีโอ “กินแบบไหน เรียกว่าพอดีเพื่อสุขภาพดี ไม่มีโรค” โดย Mahidol Channel 
 
วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้รับความรู้ด้านโภชนาการต่าง ๆ ท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย  

2. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมเข้าใจในการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 

3. เพื่อฝึกการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในการนอนและการรับประทานอาหารให้ถูก
หลัก 

4. เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างสังคมผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เท่าทัน 

5. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุข
ภาวะ 

6. เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างสังคมผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เท่าทันเทคโนโลยี 
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วิธีการดำเนินกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ 

ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้   

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยและสร้าง

บรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้

การดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างราบรื่น ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังเป็นการช่วยกระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะ

ดำเนินกิจกรรมหลักในขั้นต่อไป 

 

ขั้นนำ ( 40 นาที ) :  ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและ 

บรรลุวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ   

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  1. ผู้นำกิจกรรมกำหนดคำสัญลักษณ์เพื่อใช้ในการดำเนินกิจกรรมกับผู้เข้าร่วม ได้แก่คำว่า 

“วัยรุ่น” เมื่อผู้นำกิจกรรมกล่าวคำว่า “วัยรุ่น” ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านตอบรับโดยการ กำมือ

ขวาชูขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกับกล่าวคำว่า “เฮ้” ส้ันๆเต็มเสียงในทุกครั้งท่ีได้ยินคำว่า “วัยรุ่น” จาก

ผู้นำกิจกรรม โดยผู้นำกิจกรรมจะมีการบวกคะแนนให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่ีปฏิบัติโต้ตอบได้อย่าง

ถูกต้อง รวมเร็วและชัดเจนตลอดกิจกรรม 

  2. ผู้นำกิจกรรมสอบถามข้อมูลด้านการเลือกบริโภคโภชนาการต่าง ๆ รวมถึงการประกอบ

กิจวัตรประจำวันของผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่าน เพื่อเป็นการแลกเปล่ียนประสบการณ์ข้อมูลซึ่งกัน

และกัน อีกท้ังยังเป็นข้อมูลสำหรับผู้นำกิจกรรมท่ีจะสามารถอธิบายถึงวิธีการดูแลสุขภาพผ่านการ

เลือกบริโภคโภชนาการต่าง ๆ ท่ีเหมาะสมและเป็นประโยชน์กับผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่าน 

 3. ผู้นำกิจกรรมบรรยายผ่านส่ืออิเล็กทรอนิกส์เกี่ยวกับสมมุติฐาน 3 ประการเพื่อการสร้าง

เสริมสุขภาพแบบยั่งยืน / ประโยชน์ของการอาหารเป็นยาและการชะลอวัย แนะนำการเลือก

รับประทานอาหาร  เวลาในการเข้านอน วิธีการปฏิบัติตนให้ถูกต้อง 

  4. ผู้นำกิจกรรมเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม สอบถามข้อมูล/ข้อสงสัยท่ีจะก่อให้เกิด

ประโยชน์ต่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่าน 
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  5. ผู้นำกิจกรรมลองทดสอบให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทดลองจัดหมวดหมู่/วางแผนการบริโภค

โภชนาการต่าง ๆ รวมถึงการบริหารเวลาการนอนหลับของตนเองใน 1 วัน ตามเนื้อหาสาระท่ีผู้นำ

กิจกรรมได้บรรยายผ่านส่ืออิเล็กทรอนิกส์ไปในเบ้ืองต้น โดยให้เวลาในการทดลองวางแผน 10 นาที 

  6. ผู้นำกิจกรรมทำการสุ่มตัวแทนเพื่อดูการวางแผนของผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่านว่ามี

ความเหมาะสมและถูกต้องตามหลักโภชนการหรือไม่ และควรปรับอย่างไรเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่านอย่างแท้จริง 

 

 ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการเข้า 

ร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือพัฒนาต่อไป 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี

ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์จากการเข้าร่วม

กิจกรรม รวมถึงได้ทราบถึงปัญหาและอุปสรรคจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นข้อมูลให้ผู้นำกิจกรรม

ได้นำไปปรับปรุงและพัฒนาต่อไป 
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  7  (คร้ังที่ 13) 

กิจกรรม “ท่าทางสร้างสายใย” 

“ ประเภทของกิจกรรม : กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ และเสริมสร้างมิตรภาพ ” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “ท่าทางสร้างสายใย” 

ประเภทของกิจกรรม    : กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ และเสริมสร้างมิตรภาพ 

รูปแบบกิจกรรม     :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 
จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 
สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 
      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 
อุปกรณ์    :   
  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  
     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 
  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  
   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./ 
     ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 
  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  
  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  
  6. อุปกรณ์ประกอบจังหวะ (กลอง/ ฉิ่ง/ ฉาบ/ แทมมารีน) 
 
วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อเป็นการส่งเสริมทักษะด้านการคิดสร้างสรรค์ และฝึกทักษะการจำให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรม 

2. เพื่อเป็นการเสริมสร้างปฏิสัมพันธ์และมิตรภาพท่ีดีต่อระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
3. เพื่อส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถสร้างปฏิสัมพันธ์ต่อผู้อื่นได้ผ่านการใช้ส่ือ

ออนไลน์ 
4. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาวะ 
5. เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างสังคมผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เท่าทันเทคโนโลยี  

 

 



  226 

วิธีการดำเนินกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ 

 ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมตรวจสอบความพร้อมในการเข้าถึงการเข้าร่วมกิจจกรรมในรูปแบบออนไลน์ของ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่าน และกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยและสร้าง

บรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้

ร่วมกิจกรรมเกิดควาสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม และทำให้การดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างราบรื่น 

ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังเป็นการช่วย

กระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะดำเนินกิจกรรมหลักในขั้นต่อไป 

 

 ขั้นนำ ( 40 นาที ) :  ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและ 
 บรรลุวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ 
   วิธีดำเนินกิจกรรม “ท่าทางสร้างสายใย” 
   1. ผู้นำกิจกรรมกำหนดคำสัญลักษณ์เพื่อใช้ในการดำเนินกิจกรรมกับผู้เข้าร่วม ได้แก่คำว่า 

“วัยรุ่น” เมื่อผู้นำกิจกรรมกล่าวคำว่า “วัยรุ่น” ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านตอบรับโดยการ กำมือ

ขวาชูขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกับกล่าวคำว่า “เฮ้” ส้ันๆเต็มเสียงในทุกครั้งท่ีได้ยินคำว่า “วัยรุ่น” จาก

ผู้นำกิจกรรม โดยผู้นำกิจกรรมจะมีการบวกคะแนนให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่ีปฏิบัติโต้ตอบได้อย่าง

ถูกต้อง รวมเร็วและชัดเจนตลอดกิจกรรม 

 2. ผู้นำกิจกรรมกำหนดจังหวะท่ีจะใช้ในการประกอบท่าทาง โดยมีเนื้อร้องตามจังหวะว่า  

       “ ป๊ะ เท่งป๊ะ ป๊ะ เท่งป๊ะ เท่งป๊ะ ... ป๊ะ เท่งป๊ะ ป๊ะ เท่งป๊ะ เท่งป๊ะ” 

 3. ผู้นำกิจกรรมสอนผู้เข้าร่วมกิจกรรมร้องเพลงและปรบมือตามจังหวะจนกว่า ผู้เข้าร่วม

กิจกรรมจะสามารถปฏิบัติตามพร้อมกันได้ 

  4. ผู้นำกิจกรรมสาธิตท่าทางประกอบการร้องเพลงนี้ให้กับผู้เข้าร่วมได้รับชมรับฟัง 

  5. ผู้นำกิจกรรมกำหนดเวลา 5 นาทีให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่านออกแบบท่าทางประกอบ

เพลงของตนเอง โดยใช้อวัยวะในร่างกายส่วนใดก็ได้ประกอบจังหวะ เช่น มือ ไหล่ ศีรษะ ตา หู นิ้ว 

เป็นต้น  
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 6. ผู้นำกิจกรรมทำการทดสอบผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่านว่าใช้ท่าทางใดในการประกอบ

เพลง โดยรอบแรกจะร้องและทำท่าทางพร้อมกันทุกท่าน รอบต่อจะให้แต่ละท่านนำเสนอท่าทางของ

ตนเองทีละท่าน 

 7. ผู้นำกิจกรรมสุ่มตัวแทนผู้เข้าร่วมกิจกรรมครั้งละ 5 ท่าน โดยกำหนดว่าท่านใดคือ

หมายเลข 1 2 3 4 และ 5 ตามลำดับ 

  8. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท้ัง 5 ท่านท่ีผู้นำกิจกรรมคัดเลือกในแต่ละรอบจะต้องร้องเพลงประกอบ

ท่าทางของตนเองท่านละ 2 รอบ ดังนี้ 

    1) โดยเริ่มจากหมายเลข 1 ทำท่าท่างประกอบเพลง 2 รอบ 

   2) ต่อมาเป็นหมายเลข 2 จะต้องทำท่าทางประกอบเพลงของตนเอง 2 รอบ ตาม

ด้วยท่าทางของหมายเลข 1 อีก 2 รอบ 

  3) ต่อมาเป็นหมายเลข 3 จะต้องทำท่าทางประกอบเพลงของตนเอง 2 รอบ ตาม

ด้วยท่าทางของหมายเลข 1 และหมายเลข 2 ท่าละ 2 รอบ 

   4) ต่อมาเป็นหมายเลข 4 จะต้องทำท่าทางประกอบเพลงของตนเอง 2 รอบ ตาม

ด้วยท่าทางของหมายเลข 1 หมายเลข 2 และหมายเลข 3 ท่าละ 2 รอบ 

  5) ต่อมาเป็นหมายเลข 5 จะต้องทำท่าทางประกอบเพลงของตนเอง 2 รอบ ตาม

ด้วยท่าทางของหมายเลข 1 หมายเลข 2 หมายเลข 3 และหมายเลข 4 ท่าละ 2 รอบ 

 9. ถ้าสมาชิกท้ัง 5 ท่านสามารถทำท่าทางประกอบเพลงได้ครบถ้วนถูกต้อง ก็จะได้รับคะแนน

สะสมของตนเองต่อไป 

 10. ผู้นำกิจกรรมทำการสุ่มจัดกลุ่มสมาชิกกลุ่มใหม่ ไปเรื่อย ๆ โดยอาจจะเพิ่มจำนวนสมาชิก

ในแต่ละรอบได้ตามความเหมาะสมของเวลา 

 

ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการเข้า

ร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือพัฒนาต่อไป 

    วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี

ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์จากการเข้าร่วม

กิจกรรมรวมถึงได้ทราบถึงปัญหา และอุปสรรคจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นข้อมูลให้ผู้นำกิจกรรม

ได้นำไปปรับปรุงและพัฒนาต่อไป 
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  7  (คร้ังที่ 14) 

กิจกรรม “คาราโอเกม” 

“ ประเภทของกิจกรรม   : ร้องเพลง และกิจกรรมเข้าจังหวะ และพัฒนาจิตใจ (อารมณ์)” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “คาราโอเกม” 

ประเภทของกิจกรรม    : ร้องเพลง และกิจกรรมเข้าจังหวะ และพัฒนาจิตใจ  
                                                    อารมณ์ 
)รูปแบบกิจกรรม            :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 
จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 
สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 
      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 
อุปกรณ์    :   
  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  
     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 
  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  
   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./ 
      ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 
  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  
  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  
  6. เพลงประกอบจังหวะ (เพลงลูกทุ่ง/ เพลงลูกกรุง) 
 
วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อส่งเสริมสมาธิ พัฒนาการการทำงานของสมอง ด้านการคิดและไหวพริบด้วย
เสียงเพลง 

2. เพื่อส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถสร้างปฏิสัมพันธ์ต่อผู้อื่นได้ผ่านการใช้ส่ือ
ออนไลน์ 

3. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาวะ 
4. เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างสังคมผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เท่าทันเทคโนโลยี  
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วิธีการดำเนินกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ 

ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยและสร้าง

บรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้

การดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างราบรื่น ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังเป็นการช่วยกระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะ

ดำเนินกิจกรรมหลักในขั้นต่อไป 

 

ขั้นนำ ( 40 นาที ) :  ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและ 
บรรลุวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ 
  วิธีการดำเนินกิจกรรม “คาราโอเกม” ( 40 นาที ) 
   1. ผู้นำกิจกรรมกำหนดคำสัญลักษณ์เพื่อใช้ในการดำเนินกิจกรรมกับผู้เข้าร่วม ได้แก่คำว่า 

“วัยรุ่น” เมื่อผู้นำกิจกรรมกล่าวคำว่า “วัยรุ่น” ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านตอบรับโดยการ กำมือ

ขวาชูขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกับกล่าวคำว่า “เฮ้” ส้ันๆเต็มเสียงในทุกครั้งท่ีได้ยินคำว่า “วัยรุ่น” จาก

ผู้นำกิจกรรม โดยผู้นำกิจกรรมจะมีการบวกคะแนนให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่ีปฏิบัติโต้ตอบได้อย่าง

ถูกต้อง รวมเร็วและชัดเจนตลอดกิจกรรม 

  2. ผู้นำกิจกรรมเปิดเพลงท่อนแรกขึ้นมาให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมฟัง จากนั้นให้ผู้นำกิจกรรมจะ

นับ 1 2 3 ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านใดยกมือเป็นท่านแรกจะได้ทำการตอบก่อนว่า เพลงท่ีผู้นำเปิดขึ้นมา

นั้น ช่ือเพลงอะไร และผู้เข้าร่วมท่านนั้นจะต้องร้องเพลงนั้นได้ด้วยอย่างน้อย 1 ใน 3 ของเพลง จึงจะ

ได้คะแนนในรอบนัน้ ๆ (โดยเพลงท่ีผู้นำกิจกรรมใช้ในการดำเนินกิจกรรมจะเป็นประเภทเพลงลูกทุ่ง 

เพลงลูกกรุง และเพลงรำวง) 

 3. ในระหว่างท่ีผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านท่ีได้สิทธิ์ในการร้องเพลงเพื่อเก็บคะแนนในแต่ละรอบ 

เพื่อสมาชิกท่านอื่น ๆ ท่ีรับฟังสามารถออกลีลาท่าทางประกอบเพลงได้ โดยผู้นำกิจกรรมเห็นว่าท่าน

ได้ออกท่าทางประกอบเพลงจะทำการให้คะแนนพเิศษกับสมาชิกท่านนั้นด้วย 

  4. ผู้นำกิจกรรมทำการแบ่งผู้เข้าร่วมกิจกรรมออกเป็น 4 ทีมเท่า ๆ กัน 
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 5. ในรอบต่อไปนี้ สมาชิกในทีมใดยกมือเพื่อตอบและร้องเพลงในเพลงนัน้ ๆ สมาชิกท่ีเหลือ

ในทีมจะต้องออกท่าทางประกอบเพลงไปด้วย สมาชิกทุกท่านในทีมจึงจะได้คะแนนในรอบนั้น ๆ 

  6. ผู้นำกิจกรรมทำการสรุปคะแนนให้ผู้ร่วมกิจกรรมได้รับทราบต่อไป 

 

 ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการเข้า

ร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือพัฒนาต่อไป 

    วิธีการดำเนินกิจกรรม 

   ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี

ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์จากการเข้าร่วม

กิจกรรม รวมถึงได้ทราบถึงปัญหา และอุปสรรคจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นข้อมูลให้ผู้นำ

กิจกรรมได้นำไปปรับปรุงและพฒันาต่อไป. 
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  8  (คร้ังที่ 15) 

กิจกรรม “กายบริหารด้วยไม้พลองของ ป้าบุญมี” 

“ รูปแบบของกิจกรรม : กิจกรรมการออกกำลังกาย พัฒนาสุขภาพ และพัฒนาจิตใจ” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “กายบริหารด้วยไม้พลองของ ป้าบุญมี” 
รูปแบบกิจกรรม     :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 
จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 
สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 
      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 
อุปกรณ์    :   
  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  
     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 
  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  
   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./ 
  ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 
  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  
  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  
  6. ไม้พลองขนาดยาว 125-130 ซม. เส้นผ่าศูนย์กลาง 1 นิ้ว 
 
วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อช่วยเสริมสร้างความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
2. เพื่อเป็นการช่วยบรรเทาอาการปวดเมื่อยในบริเวณต่าง ๆ ของร่างกาย  
3. เพื่อส่งเสริมให้เกิดความสมดุลของกระดูกในร่างกายและช่วยในเรื่องการไหลเวียน

ของเลือดให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
4. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุข

ภาวะ 
5. เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างสังคมผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เท่าทันเทคโนโลยี  
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วิธีการดำเนินกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ 

ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมตรวจสอบความพร้อมในการเข้าถึงการเข้าร่วมกิจจกรรมในรูปแบบออนไลน์ของ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่าน และกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยและสร้าง

บรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้

ร่วมกิจกรรมเกิดควาสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม และทำให้การดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างราบรื่น 

ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังเป็นการช่วย

กระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะดำเนินกิจกรรมหลักในขั้นต่อไป 

 

ขั้นนำ ( 40 นาที ) :  ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและ 

 บรรลุวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ 

      วิธีการดำเนินกิจกรรม “กายบริหารด้วยไม้พลองของ ป้าบุญมี” (40นาที) 

  1. ผู้นำกิจกรรมอธิบายถึงรายละเอียด ท่ีมาและประโยชน์ รวมถึงข้อควรระวังในการ

ประกอบกิจกรรมกายบริหารด้วยไม้พลองของป้าบุญมีให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับทราบและเกิดความ

เข้าใจท่ีตรงกัน 

  2. ผู้นำกิจกรรมเรียนเชิญผู้เข้าร่วมกิจกรรมวอร์มอบอุ่นร่างกายเบื้องต้นพร้อมกนัตามผู้นำ

กิจกรรม เพื่อเป็นการช่วยเตรียมกล้ามเนื้อของผู้เข้าร่วมกิจกรรมให้พร้อมสำหรับประกิจกิจกรรม 

  3. จากนั้นผู้นำกิจกรรมเริ่มอธิบายพร้อมสาธิตท่าทางกายบริหารด้วยไม้พลองของป้าบุญมี 

อย่างช้า ๆ ทีละท่า ตามข้ันตอนดังนี้ 
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   1.) ท่าเขย่าเข่า 

   ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยกขาข้างใดข้างหนึ่งพาดบนโต๊ะหรือเก้าอี้ท่ีรองรับน้ำหนักได้ ความสูง

หรือต่ำของโต๊ะขึ้นอยู่กับสภาพของแต่ละบุคคล ให้ขาข้างท่ียืนย่อเล็กน้อยพยายามให้หลังตรงมาก

ท่ีสุดใช้มือสองข้างจับท่ีเข่าและเขย่าขึ้นลงจนครบ 99 ครั้งเปล่ียนข้างทำเช่นเดียวกันจนครบอีก 99

ครั้ง (ผู้นำกิจกรรมอธิบายช้ีแจงว่าสำหรับผู้ท่ีปฏิบัติเริ่มต้นควร เริ่มจากการปฏิบัติน้อยครั้งเช่น 30 

ครั้งก่อน) 

 
 

   

 

 

 

  2.) ท่าเหว่ียงข้าง 

  ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยืนตรงแยกขาให้ห่างกันพอสมควร (ดังภาพประกอบ) หน้ามองตรงไป

ข้างหน้า มือท้ังสองข้างจับปลายไม้ วาดไม้ออกด้านข้างลำตัวทางขวาขึ้นตั้งตรง พร้อมกับโยกตัวและ

ย่อเข่าลงนับหนึ่ง (ดังภาพประกอบ) วาดไม้ไปทางซ้ายทำเช่นเดียวกันนับสองทำสลับกันไปจนครบ 99 

ครั้ง (ผู้นำกิจกรรมอธิบายช้ีแจงว่าสำหรับผู้ท่ีปฏิบัติเริ่มต้นควร เริ่มจากการปฏิบัติน้อยครั้งเช่น 30 

ครั้งก่อน) 
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  3.) ท่าพายเรือ 

   ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยืนตรงแยกขาพอสมควร หน้าตรงมือท้ังสองข้างจับปลายไม้ และต้ังขึ้น

ด้านข้างลำตัวทางขวา (มือขวาอยู่ล่างมือซ้ายอยู่บน) วาดแขนซ้ายจากแนวตั้งไปแนวนอนส่วน

แขนขวาจะถูกผลักไปด้านหลังจนสุดลักษณะคล้ายการพายเรือนับหนึ่งทำซ้ำหลายหลายครั้งจนครบ 

99 ครั้งเปล่ียนข้างทำเช่นเดียวกันจนครบ 99 ครั้ง (พายข้างใดให้เอามือข้างนั้นถือปลายไม้ด้าน) (ผู้นำ

กิจกรรมอธิบายช้ีแจงว่าสำหรับผู้ท่ีปฏิบัติเริ่มต้นควร เริ่มจากการปฏิบัติน้อยครั้งเช่น 30 ครั้งก่อน) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  4.) ท่าหมุนกาย/หมุนเอว 

  ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยืนตรงแยกขาสองข้างหน้าตรงมือท้ังสองข้างจับท่ีปลายไม้พลอง วาดไม้

ในแนวนอนไปด้านข้างทางขวาและหมุนลำตัวให้รู้สึกตึงกล้ามเนื้อพร้อมย่อเข่าขวานับหนึ่งวาดไม้และ

หมุนตัวไปทางซ้ายทำเช่นเดียวกันนับสองทำสลับกันไปจนครบ 99 ครั้ง  (ผู้นำกิจกรรมอธิบายช้ีแจงว่า

สำหรับผู้ท่ีปฏิบัติเริ่มต้นควร เริ่มจากการปฏิบัติน้อยครั้ง เช่น 30 ครั้งก่อน) 
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  5.) ท่าตาชั่ง 

  ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยืนตรงแยกขาสองข้างไม้พาดบ่า ดังภาพประกอบ 

(แต่ต้องระวังอย่าให้กดท่ีคอ เริ่มต้นต้องช่วยเล่ือนไม้ลงท่ีบ่า) แขนท้ังสองข้างโอบปลายไม้ไว้โดยใช้

ข้อมือ เอียงตัวไปทางขวาวาดปลายไม้ข้างเดียวเดียวกันลงมา พร้อมย่อเข่าซ้ายนับหนึ่ง เอียงตัวไป

ทางซ้ายทำเช่นเดียวกันนับสองทำสลับกันไปจนครบ 99 ครั้ง(ผู้นำกิจกรรมอธิบายช้ีแจงว่าสำหรับผู้ท่ี

ปฏิบัติเริ่มต้นควร เริ่มจากการปฏิบัติน้อยครั้ง เช่น 30 ครั้งก่อน) 
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6.) ท่าว่ายน้ำวัดวา 

  ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยืนตรงแยกขาสองข้าง ดังภาพประกอบหน้ามองตรงไปข้างหน้าไม้พาด

บ่า แขนท้ังสองข้างโอบปลายไม้ไว้วาดปลายไม้ให้เป็นวงเหมือนว่ายน้ำไปข้างหน้าวนรอบให้ได้หนึ่ง

รอบนับหนึ่งทำซ้ำจนครบจำนวนท่ีต้องการ  

 
 
 
  

 

 

 

 

7.) ท่ากรรเชียงถอยหลัง 

  ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยืนตรง แยกขา หน้ามองไปข้างหน้า ไม้พาดอยู่บนบ่าแขนท้ังสองข้าง

อ้อมโอบปลายไม้ไว้ วาดปลายไม้ด้านซ้ายให้เป็นวงไปข้างหลัง(ด้านขวาก็เป็นวงไปอีกด้านหนึง่พร้อม 

ๆ กัน) เหมือนว่ายน้ำท่ากรรเชียงถอยหลังให้ได้ 1 รอบ นับหนึ่ง ทำซ้ำจนครบจำนวนท่ีต้องการ 
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8.) ท่าดาวดึงส์ 

  ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยืนตรง ส้นเท้าท้ังสองข้างชิดกันปลายเท้าแยก หน้ามองตรงไม้พาดบน

บ่า แขนท้ังสองข้างโอบปลายไม้ไว้ วาดปลายไม้ลงด้านข้างทางขวา โดยให้ความรู้สึกท่ีตึงท่ีสุดท่ีทำได้ 

ปลายไม้ด้านซ้ายก็จะวาดขึ้นด้านบนโดยอัตโนมัติ นับหนึ่งอีกครั้งให้วาดปลายไม้ลงทางด้านซ้ายโดยท่ี

ปลายด้านขวาจะวาดขึ้นด้านบนโดยอัตโนมัติ แล้วนับสองทำสลับกันไปจนครบ 

 

  
  
 
 
 
 
 
 
  9.) ท่านกบิน 

  ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยืนตรง แยกขาสองข้าง หน้าตรงไม้พาดบ่า แขนท้ังสองข้างโอบปลายไม้

ไว้โดยใช้ข้อมือหมุนลำตัวและไหล่ให้ไปทางขวาตามแนวราบเพื่อให้ไม้ช้ีไปข้างหน้า พร้อมย่อเข่าขวา

ลงเล็กน้อย เพื่อความสมดุลนับหนึ่ง แล้วทำลักษณะคล้ายกันโดยหมุนตัวไปทางด้านซ้ายทำ

เช่นเดียวกันนับสองทำสลับสลับกันไปจนครบจำนวนท่ีต้องการ 
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  10.) ท่าทศกัณฑ์/โยกตัว 

  ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยืนตรง แยกขาสองข้างเพื่อความมั่นคง ใบหน้ามองตรงจับไม้พลองห่าง

ประมาณลำตัว แขนท้ังสองห้อยท้ิงลงด้านหน้า มือสองข้างจับไม้พลองตามแนวราบไว้ที่หน้าต้นขา 

ค่อย ๆ ย่อเข่าขวาพร้อมโยกตัวไปทางขวาให้ไม้พลองยังขนานอยู่กับพื้นนับหนึ่ง ทำซ้ำโดยย่อเขาซ้าย

โยตัวไปทางด้านซ้ายทำเช่นเดียวกันนับสองทำสลับกันไปจนครบ 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
  11.) ท่ายกน้ำหนัก/จับไม้ข้ามหัว 

  ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยืนตรง แยกขาหน้ามองตรง แขนท้ังสองข้างห้อยลงมือจับไม้ไว้ที่ หน้า

ต้นขาเช่นเดียวกับท่าท่ี 10 ค่อย ๆ วาดไม้ข้ามศีรษะและดึงลงด้านหลังของศีรษะลงมาช้า ๆ จนไม้

พลองหยุดในท่างข้อศอกให้รู้สึกตึงท่ีสุด จากนั้นวาดไม้ข้ามศีรษะกลับมาอยู่ในท่าเดิมนับหนึ่งทำซ้ำจน

ครบจำนวนท่ีต้องการ 
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  12.) ท่านวดตัว 

  ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมยืนตรง แยกขา ใบหน้ามองตรงแขนท้ังสองข้างห้อยลงมือจับไม้พลองให้

ขนานพื้นไว้ที่ด้านหลังต้นขา ค่อย ๆ ย่อเข่าลงท้ังสองข้างให้สมดุลไม่ควรย่อเขาให้เกินกว่ามุมฉาก ใช้

ไม้นวดหรือคลึงขึ้นลงบริเวณหลังต้นขาก้นและบริเวณหลังระดับเอวตามใจชอบ ค่อย ๆ ยืดเข่าขึ้นยืน

จนตรงนับหนึ่งทำซ้ำจนครบจำนวนท่ีต้องการ 

หมายเหตุ : ผู้นำกิจกรรมจะมีการพูดคุยสอบถามถึงความเหนื่อยล้าในระหว่างปฏิบัติกิจกรรม และจะ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้หยุดพักเป็นระยะในขณะปฏิบัติกิจกรรมเพื่อเป็นการช่วยผ่อนคลาย และเพื่อ

ป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ และเพื่อไม่ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความเหนื่อยล้าจนเกินไป 

  4. ผู้นำกิจกรรมสรุปช้ีแจงเพื่อเน้นย้ำถึงประโยชนแ์ละข้อควรระวังในการประกอบกิจกรรม

กายบริหารด้วยไม้พลองของป้าบุญมีให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 

 
 ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการเข้า

ร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือพัฒนาต่อไป 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี

ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์จากการเข้าร่วม

กิจกรรม รวมถึงได้ทราบถึงปัญหา และอุปสรรคจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นข้อมูลให้ผู้นำ

กิจกรรมได้นำไปปรับปรุงและพฒันาต่อไป 
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กิจกรรมสัปดาห์ที่  8  (คร้ังที่ 16) 

กิจกรรม “ภาพวาดสื่อความหมาย” 

“ ประเภทของกิจกรรม : ศิลปหัตถกรรม การวาดภาพ ทำงานอดิเรก ประดิษฐ์” 

ชื่อกิจกรรม   :  กิจกรรม “ภาพวาดสื่อความหมาย” 

ประเภทของกิจกรรม    : ศิลปหัตถกรรม การวาดภาพ ทำงานอดิเรก ประดิษฐ์ 

รูปแบบกิจกรรม     :  กิจกรรมออนไลน์ (Online) ผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) 
ระยะเวลาดำเนินกิจกรรม  :  60 นาที 
จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม  :  30 ท่าน 
สถานที่     :  ชมรมผู้สูงอายุ ศูนย์บริการสาธารณสุขท่ี 17 / 
      สถานท่ีตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง 
อุปกรณ์    :   
  1. เครื่องมือทางอิเล็กทรอนิกส์ท่ีกลุ่มตัวอย่างใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรม  
     (คอมพิวเตอร์/ โทรศัพท์มือถือ/ แท็บเล็ต) 
  2. จอ LCD ขนาด 43 นิ้ว  
   3. เก้าอี้พลาสติกมีพนักพิง (ขนาดขาหน้ากว้าง 48 ซม./ ความสูงจากพื้นถึงท่ีนั่ง 43 ซม./ 
     ขนาดขาหน้าถึงขาหลัง 51 ซม.) 
  4. โต๊ะพับหน้าขาว (ขนาด 60 x 180 ซม.)  
  5. ลำโพงเคล่ือนท่ีพร้อมไมค์ลอย ขนาด 15 นิ้ว  
  6. เส่ือออกกำลังกาย (ขนาด 183 x 61 ซม. หนา 6 มม.) 
  7. กระดาษ A4  
  8. ดินสอ - ยางลบ 
  9. ส่ือรูปภาพประกอบกิจกรรม (คน/ สัตว์/ ส่ิงของ/ สถานท่ีท่องเท่ียว/ อาหาร) 
 
วัตถุประสงค์กิจกรรม  : 

1. เพื่อส่งเสริมสมาธิ พัฒนาการการทำงานของนิ้วมือ และกระตุ้นการทำงานของสมอง 
2. เพื่อส่งเสริมให้เกิดความคิดสร้างสรรค์ และเกิดการตระหนักรู้ในตนเอง 
3. เพื่อเป็นการใช้กิจกรรมผ่านส่ือออนไลน์ในการส่งเสริมให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาวะ 
4. เพื่อส่งเสริมให้เกิดการสร้างสังคมผู้สูงอายุท่ีมีความรู้เท่าทันเทคโนโลยี  
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วิธีการดำเนินกิจกรรม : 

ขั้นเตรียม ( 10 นาที )  : ขั้นการทักทาย สร้างบรรยากาศก่อนนำเข้าสู่กิจกรรม อธิบายวัตถุประสงค์ 

ของกิจกรรม และช้ีแจงกติกา เงื่อนไขข้อตกลงต่าง ๆ ท่ีกำหนดไว้ 

  วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมกล่าวทักทายผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยและสร้าง

บรรยากาศท่ีเป็นมิตรระหว่างผู้นำกิจกรรมและผู้เข้าร่วมกิจกรรมด้วยกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้

การดำเนินกิจกรรมเป็นไปอย่างราบรื่น ด้วยความสุข รวมถึงการมีทัศคติท่ีดีร่วมกันระหว่างผู้นำและ

ผู้เข้าร่วมกิจกรรม อีกท้ังยังเป็นการช่วยกระตุ้นและสร้างความสนใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อนท่ีจะ

ดำเนินกิจกรรมหลักในขั้นต่อไป 

 

ขั้นนำ ( 40 นาที ) :  ขั้นการดำเนินการและควบคุมกิจกรรมให้เป็นไปตามแบบแผนและ 
บรรลุวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมสุขภาวะท้ัง 4 มิติของผู้สูงอายุ 
  วิธีการดำเนินกิจกรรม “ภาพสื่อความหมาย” ( 40 นาที ) 
   1. ผู้นำกิจกรรมกำหนดคำสัญลักษณ์เพื่อใช้ในการดำเนินกิจกรรมกับผู้เข้าร่วม ได้แก่คำว่า 

“วัยรุ่น” เมื่อผู้นำกิจกรรมกล่าวคำว่า “วัยรุ่น” ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านตอบรับโดยการ กำมือ

ขวาชูขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกับกล่าวคำว่า “เฮ้” ส้ันๆเต็มเสียงในทุกครั้งท่ีได้ยินคำว่า “วัยรุ่น” จาก

ผู้นำกิจกรรม โดยผู้นำกิจกรรมจะมีการบวกคะแนนให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่ีปฏิบัติโต้ตอบได้อย่าง

ถูกต้อง รวมเร็วและชัดเจนตลอดกิจกรรม 

  2. ผู้นำกิจกรรมอธิบายช่ือ วัตถุประสงค์ และประโยชน์ของกิจกรรม 

  3. ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเตรียมอุปกรณ์ประกอบกิจกรรมให้พร้อม ได้แก่ กระดาษ/ยางลบ/ 

ดินสอ 

  4. ผู้กิจกรรมเปิดภาพตัวอักษรด้วยส่ืออิเล็กทรอนิกส์ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับชม  

 5. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่านต้องเลือกคำ/ส่ิงท่ีตนเองชอบและคิดว่าส่ิง ๆ นั้นบ่งบอกถึง

ความเป็นตนเองท่ีสุดคนละ 1 ส่ิงในแต่ละรอบ เมื่อเลือกได้เรียบร้อยแล้วให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละ

ท่านทำการวาดภาพส่ิง ๆ นั้นท่ีตนเองได้เลือกลงในกระดาษของตนเอง ในเวลาท่ีผู้นำกิจกรรมกำหนด

ตามความเหมาะสมยาก-ง่ายในแต่ละรอบ 

 6. เมื่อหมดเวลาการวาดภาพในแต่ละรอบ ผู้นำกิจกรรมจะให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านได้

แสดงผลงานภาพวาดของตนเองท่ีหน้าจออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ของแต่ละท่าน เพื่อทำการตรวจสอบ

ความถูกต้องและชัดเจนก่อนท่ีจะดำเนินกิจกรรมข้ันต่อไป 
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 7. ผู้นำกิจกรรมมีการสุ่มตัวแทนผู้เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อทำการสอบถามเหตุผลว่า เพราะเหตุ

ใดท่านจึงเลือกวาดส่ิง ๆ นั้น เพื่อเป็นการทดสอบและแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน 

 8. ผู้นำกิจกรรมทำการเฉลยความหมายของภาพแต่ละภาพท่ีผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เลือกวาด

ตามความคิดของตนเอง 

  9. เมื่อเฉลยความหมายของภาพในแต่ละรอบ ผู้นำกิจกรรมจะทำการสุ่มตัวแทนผู้เข้าร่วม

กิจกรรมเพื่อทำการสอบถามว่าความหมายของภาพท่ีผู้นำกิจกรรมเฉลยมานั้นสอดคล้องกับเหตุผล/

ความหมายของภาพท่ีผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่านนั้นได้เลือกวาดในแต่ละรอบหรือไม่ ซึ่งหมวดหมูของคำท่ี

ผู้นำกิจกรรมจะกำหนดเพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เลือกวาดภาพ ได้แก่ หมวดของรูปทรงเรขาคณิต/ 

หมวดของสัตว์ / หมวดของดอกไม้/ หมวดสถานท่ีท่องเท่ียว/ หมวดผลไม้/ หมวดส่ิงของเครื่องใช้/ 

หมวดภาชนะ เป็นต้น 

  10. เมื่อส้ินสุดกิจกรรมผู้นำกิจกรรมอธิบายช้ีแจงถึงประโยชน์ของกิจกรรมกับผู้เข้าร่วม

กิจกรรมเพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่านได้เกิดความเข้าใจและสามารถนำไปประยุกต์เพื่อปฏิบัติให้

เกิดประโยชน์ต่อสุขภาวะด้านต่าง ๆ ของตนเองต่อไป 

 11. ผู้นำกิจกรรมทำการสรุปและประกาศผลคะแนนรวมของผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละท่าน 

พร้อมนัดหมายวัน เวลาท่ีผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่านสะดวกมาพบกันเพื่อทำการมอบรางวัลให้แก่

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท่ีได้คะแนนรวมสูงสุด พร้อมกับมอบของท่ีระลึกแก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมทุกท่าน และ

ร่วมกันทำแบบประเมินสุขภาวะและแบบสอบถามความพึงพอใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ

ออนไลน์ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นทั้ง 8 สัปดาห์ 

     

 ขั้นสรุป ( 10 นาที )  :   ขั้นการเปิดโอกาสให้ซักถาม แสดงความคิดเห็น และประเมินผลการเข้า

ร่วมกิจกรรมเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลในการประยุกต์ ปรับปรุงปรับหรือพัฒนาต่อไป 

   วิธีการดำเนินกิจกรรม 

  ผู้นำกิจกรรมสรุปการดำเนินกิจกรรมตามวัตถุประสงค์ โดยเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมี

ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรม ผ่านการสนทนาโต้ตอบซักถามเพื่อให้ทราบถึงประโยชน์จากการเข้าร่วม

กิจกรรม รวมถึงได้ทราบถึงปัญหา และอุปสรรคจากการเข้าร่วมกิจกรรมเพื่อเป็นข้อมูลให้ผู้นำ

กิจกรรมได้นำไปปรับปรุงและพฒันาต่อไป 
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ฉบับที่ 4 
ประเด็นการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) เพื่อยกร่างรูปแบบการจัดการกิจกรรม

นันทนาการออนไลนเ์พือ่ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุและตรวจคุณภาพเคร่ืองมือการวิจัย 
 

1. ประเด็นความคิดเห็นด้านรูปแบบการจัดการนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ 

2. ประเด็นความเหมาะสมของกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
3. ประเด็นความคิดเห็นด้านการจัดการ (POLC) เพื่อขับเคล่ือนกิจกรรมนันทนาการออนไลน์

สำหรับผู้สูงอายุ 
4. ประเด็นความคิดเห็นด้านการบริหารจัดการ (6M) เพื่อขับเคล่ือนกิจกรรมนันทนาการ

ออนไลน์สำหรับผู้สูงอายุ   
5. ประเด็นความคิดเห็นด้านแบบสอบถามเพื่อประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ ก่อน-หลัง เข้าร่วม

โปรแกรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ  
6. ประเด็นความคิดเห็นด้านแบบสอบถามความพึงพอใจต่อโปรแกรมนันทนาการออนไลน์  

เพื่อส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 
7. ประเด็นเสนอแนะอื่น ๆ  เพิ่มเติม 
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 ฉบับที่ 5 
แบบประเมินสุขภาวะของผู้สูงอายุ ก่อน-หลัง เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน ์

เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
คำช้ีแจง โปรดทำเครื่องหมาย  ✓  ลงหน้าข้อความหรือเติมคำตอบลงในช่องว่างให้ชัดเจนตามความ
เป็นจริง 

8. ช่ือ............................................นามสกุล................................................................ 

9. การประเมิน  ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม  หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

10. เพศ 

          ชาย   หญิง 
 
11. อายุ          อายุ 60 – 69 ปี  อายุ 70 – 79 ปี  อายุ 80 ปีขึ้นไป 

 
12. สถานภาพ 

   สมรส      โสด  
   หม้าย      หย่าร้าง 
13. ระดับการศึกษา 

  ต่ำกว่าประถมศึกษา   ประถมศึกษา   
   มัธยมศึกษาตอนต้น/ปวช   มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวส 
   อนุปริญญา    ปริญญาตร ี
   สูงกว่าปริญญาตร ี
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ตอนที่ 2  แบบสอบถามวัดสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
คำช้ีแจง  ตอบคำถามตามประเด็นท่ีกำหนดให้และใส่เครื่องหมาย ✓ ลงในช่องท่ีตรงกับความ
คิดเห็นของท่าน 

รายการ 
ระดับการประเมิน 

มากที่สุด มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ด้านสุขภาวะทางร่างกาย 
1. ท่านมีศักยภาพทางร่างกายและความพร้อมในการ

ดำเนินชีวิตให้มีสุขภาพท่ีดี 

     

2. ท่านมีความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายได้

เป็นอย่างดี 

     

3. ร่างกายของท่านมีความยืดหยุ่นต่อการปฏิบั ติ
กิจกรรมต่างๆได้เป็นอย่างดี 

     

4. ท่านมีความจำท่ีดี สามารถรับรู้ และเรียนรู้ส่ิงใหม่      
5. ท่านมีความสามารถในการดูแลรักษาสุขภาพอย่าง

ถูกต้องและเหมาะสม 

     

ด้านสุขภาวะทางจิตใจและอารมณ์ 

6. ท่านมีความเช่ือมั่นในตนเอง 

     

7. ท่านเห็นว่าตนเองมีคุณค่า      
8. ท่านมีความภาคภูมิใจในตนเอง      
9. ท่านมีความเช่ือเชิงบวก      
10. ท่านรู้สึกมีความสุขและพึงพอใจในชีวิต      

11. ท่านรู้สึกสดช่ืนเบิกบาน      
12. ท่านสามารถจัดการกับความเครียดและอารมณ์ได้ดี      

ด้านสุขภาวะทางสังคม 
13. ท่านรู้สึกว่าได้รับการยอมรับและไว้วางใจจากคน

ชุมชน 

     

14. ท่านมีสัมพันธภาพท่ีดีกับเพื่อนและคนในชุมชน      

15. ท่านมีทักษะในการส่ือสารกับผู้อื่นได้เป็นอย่างดี      
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รายการ 
ระดับการประเมิน 

มากที่สุด มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

16. ท่านเปิดใจยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น      
17. ท่านมีโอกาสได้เข้าร่วมกิจกรรมในชุมชนของท่าน

อย่างสม่ำเสมอ 
     

ด้านสุขภาวะทางจิตวิญญาณและปัญญา 
18. ท่านมีการใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย 

     

19. ท่านมีส่ิงยึดเหนี่ยวสูงสุดในจิตใจท่ีทำให้จิตใจมั่นคง
ในการดำเนินชีวิต 

     

20. ท่านยึดมั่นในหลักคุณธรรมในการอยู่ร่วมกับผู้อื่น      
21. ท่านสามารถควบคุมสมาธิของตนเองได้      
22. ท่านรู้สึกท่ีจะพัฒนาตนเองอยู่เสมอ      
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 ฉบับที่ 6 
แบบสอบถามความพึงพอใจต่อการเข้าร่วมรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ฯ 

1. เพศ 
           ชาย    หญิง 
2. อายุ...........ป ี
คำช้ีแจง ให้เขียนเครื่องหมาย ✓ลงในช่องว่างตามความคิดเห็นของท่านให้ชัดเจนตรงตามความเป็น
จริง 

รายการ 
ระดับการประเมิน 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ความพึงพอใจต่อบริการของวิทยากรและเจ้าหน้าที่ 
1. วิทยากรและเจ้าหน้าท่ีมีมนุษยสัมพันธ์และอัธยาศัยท่ีดี 

     

2. วิทยากรและเจ้าหน้าท่ีมีความสุภาพ อ่อนน้อม ถ่อมตน 
และให้เกียรติผู้เข้าร่วมเสมอ 

     

3. วิทยากรและเจ้าหน้าท่ีมีความรู้ความสามารถในประเด็น
ท่ีนำเสนอ 

     

4. วิทยากรและเจ้าหน้าท่ีมีอัธยาศัยท่ีดีและเป็นกันเองต่อ
ผู้เข้าร่วม 

     

5. วิทยากรและเจ้าหน้าท่ีมีการให้คำปรึกษา แนะนำ  
ดูแลเอาใจใส่ ให้ความช่วยเหลือก่อน ระหว่าง และหลัง
การทำกิจกรรมเป็นอย่างดี 

     

ความพึงพอใจต่อโอกาสในการมีส่วนร่วมของท่าน 
1. ผู้เข้าร่วมมีโอกาสได้มีส่วนร่วมในการดำเนินกิจกรรม

อย่างเต็มท่ี 

     

2. ผู้เข้าร่วมมีโอกาสได้แสดงความคิดเห็น ข้อเสนอแนะ 
และมีส่วนร่วมในการเสนอกิจกรรมอย่างเต็มท่ี 

     

3. ผู้ เข้ า ร่ ว ม มี โอ ก า ส ไ ด้ ซั ก ถ าม ข้ อ ส ง สั ย ใน ก า ร 
ทำกิจกรรม และตอบคำถามได้เป็นอย่างดี 

     

4. ผู้เข้าร่วมรู้สึกมีความปลอดภัยและสบายใจขณะทำ
กิจกรรม 
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รายการ 
ระดับการประเมิน 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

5. บ ร ร ย า ก า ศ ใน ก า ร ท ำ กิ จ ก ร ร ม เป็ น กั น เอ ง  
และเอื้อต่อการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ 

     

ความพึงพอใจต่อความพร้อมและความสะดวกในทำกิจกรรม
นันทนาการออนไลน ์

1. รูปแบบในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม 

     

2. จำนวนวันต่อสัปดาห์ ท่ีจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม  
(2 วันต่อสัปดาห์) 

     

3. ระยะเวลาท่ีใช้ในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม  
(วันละ 1 ช่ัวโมง) 

     

4. ช่วงเวลาท่ีใช้ในการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสมและ
สะดวกต่อการเข้าร่วม (9.00 – 10.00 น.) 

     

5. วัสดุอุปกรณ์ ส่ิงอำนวยความสะดวก และเครื่องมือ
ติดต่อส่ือสารมีความพร้อมเพียงพอ และเหมาะสม 

     

6. ความสะดวกและง่ายในการทำกิจกรรมออนไลน์      
7. ความชัดเจนของการรับส่ือและการเรียนรู้ผ่านระบบ

ออนไลน์ 
 

     

ความพึงพอใจต่อการสื่อสารและประชาสัมพันธ ์
1. ผู้เข้าร่วมได้รับรู้ข่าวสารและการประชาสัมพันธ์เกี่ยวกับ

การทำกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง สะดวก และรวดเร็ว 

     

2. ช่องทางท่ีใช้ในการติดต่อส่ือสารในการทำกิจกรรมมี
ความเหมาะสมและสะดวกต่อการใช้งาน 

     

3. ผู้เข้าร่วมสามารถส่ือสาร สอบถาม กับผู้จัดกิจกรรม และ
สามารถหาข้อมูลเกี่ยวกับการทำกิจกรรมได้สะดวกและ
รวดเร็ว 
 

     

ความพึงพอใจต่อโปรแกรมที่สอดคล้องต่อความต้องการและ      
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รายการ 
ระดับการประเมิน 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

สภาพปัญหาของผู้สูงอาย ุ
1. กิจกรรมมีสอดคล้องกับความต้องการของผู้เข้าร่วม 
2. ผู้เข้าร่วมสามารถนำประโยชน์ท่ีได้รับจากกิจกรรม ไป

ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน 
     

3. กิจกรรมส่งเสริมความสัมพันธ์อันดีในกลุ่มผู้สูงอายุ      
4. กิจกรรมก่อให้เกิดความผ่อนคลาย เพลิดเพลินสนุกสนาน      
5. ผู้เข้าร่วมได้รับความรู้และทักษะจากกิจกรรมท่ีชัดเจน 

และเป็นประโยชน์ต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
     

ความพึงพอใจต่อผลที่ได้รับต่อการเข้าร่วมกิจกรรม 
1. ท่ าน มี รอ ยยิ้ ม  คว าม สุ ข  คว าม สนุ ก สน าน  และ 

ความเพลินเพลิน ระหว่างทำกิจกรรมร่วมกัน 

     

2. ท่านเกิดการยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น      
3. ท่านเกิดการช่วยเหลือซึ่งกันและกันภายในกลุ่ม      
4. ท่านเกิดความสามัคคีในหมู่คณะ      
5. ท่านเกิดสัมพันธ์ภาพท่ีดีต่อระหว่างผู้เข้าร่วม      
6. ท่านรู้สึกว่า มีสุขภาวะทางร่างกาย จิตใจ สังคม และ

สติปัญญา(จิตวิญญาณ) ท่ีดีขึ้น 
     

 
ข้อเสนอแนะและข้อคิดเห็นเพิ่มเติม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
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ภาคผนวก ข  

รายชื่อผู้เชี่ยวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายชื่อผู้เชี่ยวชาญตรวจเคร่ืองมือการวิจัย 
 

1.อาจารย์ ดร.วรรณี เจิมสุรวงศ์  :  ผู้เช่ียวชาญด้านนันทนาการผู้สูงอายุ 
                อาจารย์สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
               คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร 
2. อาจารย์ ดร.ณัฏฐกิตต์ิ ตันสมรส  :  ผู้เช่ียวชาญด้านการจัดการนันทนาการ 
               รองคณบดีฝ่ายวิชาการและวิจัย  
             คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี 
              ราชมงคลตะวันออก เขตพื้นท่ีจักรพงษ์ภูวนาถ 
3.อาจารย์ ดร.อดิศัย มัดเดช                   :  ผู้เช่ียวชาญด้านการดำเนินกิจกรรมนันทนาการ 
              อาจารย์ภาควิชาสันทนาการ คณะพลศึกษา 
             มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 



  252 

รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิที่เข้าร่วมสนทนากลุ่มและตรวจคุณภาพเคร่ืองมือการวิจัย 
 
1. นายสุธน วิชัยรัตน์   : ผู้อำนวยการสถาบันพัฒนาบุคลากร 
               การพลศึกษาและการกีฬา กรมพลศึกษา/ 
               ผู้เช่ียวชาญด้านการบริหารจัดการทรัพยากร 
               ทางนันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาวะ 
2. นายสงค์ศักย์ คำดีรุ่งริรัตน์  :  ผู้อำนวยการสำนักงานการกีฬาแห่งประเทศไทย      

   ภาค 5 เชียงใหม่/ 
             ผู้เช่ียวชาญด้านการบริหารจัดการบุคลากร 

  ทางด้านนันทนาการและการกีฬา 
3. ผศ.ดร.วันชัย บุญรอด   :  อดีตคณบดี คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
        จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย/ 
       ผู้เช่ียวชาญด้านการออกแบบโปรแกรม 
       กิจกรรมนันทนาการ 
4. ผศ.ดร.บรรณสิทธิ  สิทธิบรรณกุล  :  อาจารย์ประจำภาควิชาสังคมศาสตร์  
           คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์/ 
       ผู้เช่ียวชาญด้านการออกแบบและดำเนิน 
       กิจกรรมเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
5. อาจารย์อุไรวรรณ สุวรรณศิลป์ :  ครูวิทยฐานะ ครูชำนาญการพิเศษ  
       กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
       โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห์ สิงหเสนี)/ 
      ผู้เช่ียวชาญด้านสุขภาวะ 
6. นายพัชร วิศาลาภรณ์    :  นักพัฒนาการกีฬาปฏิบัติการ  
        สังกัดกลุ่มนันทนาการสัมพันธ์  
         สำนักนันทนาการ กรมพลศึกษา/ 
      ผู้เช่ียวชาญด้านกิจกรรมนันทนาการ 
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7. นางภรณิกา อรุณ    : นักสังคมสงค์เคราะห์ชำนาญการ  
       ส่วนนันทนาการ สำนักวัฒนธรรม  
     กีฬาและ การท่องเท่ียว กรุงเทพมหานคร/ 
     ผู้เช่ียวชาญด้านการบริหารจัดการชมรมผู้สูงอายุ 

8. นายมนัสพร ภมรบุตร   :  ผู้ก่อตั้งและพัฒนาโครงการเชียงใหม่ 
    เวลเนสกรุ๊ปสำหรับผู้สูงอายุและต่างชาติ  
   อำเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่/ 

    ผู้เช่ียวชาญด้านการจัดการกิจกรรมผู้สูงอายุ 
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ภาคผนวก ค  

ภาพการจัดสนทนากลุ่ม 

(Focus Group Discussion) 
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ภาพท่ี 1 ผู้วิจัยเปิดประเด็นการสนทนากลุ่ม (รูปแบบออนไลน์) เพื่อรับรองรูปแบบการจัดการ
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ  
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ภาพท่ี 2 บรรยากาศการสนทนากลุ่มและรับฟังข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒิท่ีเข้าร่วมสนทนากลุ่ม 
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ภาคผนวก ง  

หนังสือเชิญผู้เชี่ยวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิ 
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ภาคผนวก จ  

หนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูลวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 
หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
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ภาคผนวก ช  

ภาพการดำเนินโปรแกรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 
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ภาพท่ี 3 นัดพบกลุ่มตัวอย่างเพื่อทำการอธิบายช้ีแจงการเข้าร่วมกิจกรรมและทำแบบ
ประเมินสุขภาวะก่อนร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 
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ภาพท่ี 4 บรรยากาศการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ ผ่าน
แอพพลิเคช่ันซูม (Zoom Application) 
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  ภาพท่ี 5 นัดพบกลุ่มตัวอย่างเพื่อทำแบบประเมินสุขภาวะหลังเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์และทำกิจกรรมนันทนาการร่วมกัน 
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ภาพท่ี 6 เล้ียงอาหารว่างและอาหารกลางวันผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 7 มอบของท่ีระลึกเพื่อเป็นการขอบคุณผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง 
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ภาคผนวก ซ  

คุณภาพเคร่ืองมือวิจัย 
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แบบประเมินผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย 
*********************************** 

คำช้ีแจง : แบบประเมินความตรงของเครื่องมือ (Validity) โดยการตรวจสอบ (Index of Item-
Objective Congruence: IOC) ของเครื่องมือการวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบการจัดการกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 2 เครื่องมือ ได้แก่ 
                  1) แบบสอบถามสภาพปัญหา ความต้องการ และรูปแบบกิจกรรมนันทนาการท่ี
เหมาะสมกับผู้สูงอายุ          
                  2) แบบสัมภาษณ์ผู้บริหารชมรมและผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องในการจัดกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 
           เพื่อประเมินความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญท่ีมีต่อข้อความถึงความเหมาะสมในการนำไปใช้เป็น
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยโดยกำหนดเกณฑ์ในการพิจารณาความตรงของ
เครื่องมือ ดังนี้ 
                  1 หมายถึง แน่ว่าใจว่าข้อความมีความเหมาะสม 
                  0 หมายถึง ไม่แน่ว่าใจว่าข้อความมีความเหมาะสมหรือไม่ 
                 -1 หมายถึง แน่ว่าใจว่าข้อความไม่มีความเหมาะสม 
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แบบสอบถามสภาพปัญหา ความต้องการ และรูปแบบกิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ          
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
คำช้ีแจง โปรดทำเครื่องหมาย  ✓  ลงหน้าข้อความหรือเติมคำตอบลงในช่องว่างให้ชัดเจนตามความ
เป็นจริง 

รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

14. เพศ  

• ชาย 

• หญิง 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

15. อายุ  

• อายุ 60 – 69 ปี 

• อายุ 70 – 79 ปี 

• อายุ 80 ปีขึ้นไป 

0 +1 +1 2 0.67 นำไปใช้ได้ 

16. สถานภาพ 

• สมรส 

• โสด 

• หม้าย 

• หย่าร้าง 

+1 -1 +1 1 0.33 ไม่นำไปใช้ 

17. ศาสนา 

• พุทธ 

• อิสลาม 

• คริสต์ 

• ซิกซ์ 

• อื่น ๆ โปรดระบุ.................. 

-1 0 +1 0 0 ไม่นำไปใช้ 

18. ระดับการศึกษา 

• ต่ำกว่าประถมศึกษา 

• ประถมศึกษา 

• มัธยมศึกษาตอนต้น 

+1 -1 0 0 0 ไม่นำไปใช้ 
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รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

• มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 

• อนุปริญญา/ปวส. 

• ปริญญาตรี 

• สูงกว่าปริญญาตรี 
19. อาชีพ 

• ไม่ได้ประกอบอาชีพ 

• ค้าขาย 

• ธุรกิจส่วนตัว 

• เกษตรกร 

• รับจ้างท่ัวไป 

• ข้าราชการบำนาญ 

• อื่น (โปรดระบุ)...................... 

+1 -1 -1 -1 -0.33 ไม่นำไปใช้ 

20. รายได้ต่อเดือน 

• ต่ำกว่า 5,000 บาท 

• 5,001 – 10,000 บาท 

• 10,001 – 15,000 บาท 

• 15,001 – 20,000 บาท 

• สูงกว่า 20,001 

+1 -1 +1 1 0.33 ไม่นำไปใช้ 
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ตอนที่ 2  ข้อมูลความคิดเห็นของผู้สูงอายุต่อรูปแบบ ความต้องการ และความพร้อมในการเข้า
ร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ของผู้สูงอายุ  
2.1 ความคิดเห็นเก่ียวกับความพร้อมและความต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของ
ผู้สูงอายุ 
2.1.1 ท่านคิดว่า ท่านมีความพร้อมและความต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของ
ผู้สูงอายุในระดับใด 

รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

10. ฉันมีความต้องการเข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการรูปแบบต่างๆ ท่ีจัดขึ้น
เพื่อพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

11. ฉันมีเวลาว่างจากภารกิจและการงาน
ในชีวิตประจำวัน และสามารถเข้า
ร่วมกิจกรรมได้อย่างสม่ำเสมอ 

-1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

12. ฉันมี ความพร้อมในการเข้ าร่ วม
กิจกรรม และสามารถมีส่วนร่วมกับ
กิจกรรมได้อย่างเต็มท่ี 

0 +1 0 1 0.33 ไม่นำไปใช้ 
(แนะนำให้
แยกคำถาม) 

13. ฉันสามารถดูแลตัวเองได้อย่างเต็มท่ี
ในระหว่างการเข้าร่ วมกิจกรรม
นันทนาการ 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

14. ฉันสามารถสนับสนุนช่วยเหลือและ
ดูแล ผู้ สู งอ ายุ ท่ าน อื่ น ท่ี เข้ าร่ วม
กิจกรรมได้ 

-1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

15. ฉันมีความเข้าใจและสามารถใช้ส่ือ
ออนไลน์และเข้าร่วมการประชุม
ออนไลน์ได้ 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

16. ฉันรู้สึกความสุขท่ีได้เข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการรูปแบบต่างๆ ท่ีจัดขึ้น
เพื่อพัฒนาสุขภาวะผู้สูงอายุ 

0 0 +1 1 0.33 ไม่นำไปใช้ 
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2.1.2 ท่านคิดว่า รูปแบบกิจกรรมนันทนาการออนไลน์รูปแบบใดดังต่อไปนี้ มีความเหมาะสมและ
ตรงกับความต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของท่านในระดับใด 

รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

21. เกม ในรูปแบบต่างๆ เช่น เกมส์
กระดาน เกมส์การแข่งขัน และ
เกมส์ลับสมองรูปแบบต่างๆ  

+1 0 +1 2 0.67 นำไปใช้ได้ 

22. กีฬา หรือการแข่งขันรูปแบบต่าง ๆ 
ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ และการ
ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 

0 0 +1 1 0.33 ไม่นำไปใช ้
(ตัดกีฬา
เพราะทำ
ออนไลน)์ 

23. ศิ ลป หั ตถกรรม  ก ารวาดภ าพ 
ทำงานประดิษฐ์ และเย็บปักถักร้อย 

+1 0 +1 2 0.67 นำไปใช้ได้ 

24. ร้องเพลง เล่นดนตรี และกิจกรรม
เข้าจังหวะ (เต้นรำ) ลีลาศ 

+1 0 +1 2 0.67 นำไปใช้ได้ 

25. กิจกรรมเชิงวรรณกรรม การอ่าน 
เขียน พูด อ่านบทกวี อ่านหนังสือ
เสียง  

+1 0 +1 2 0.67 นำไปใช้ได้ 

26. กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ เสริมสร้าง
มิตรภาพสร้างการมีส่วนร่วมและ
สร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่าง
สมาชิกในชมรมผู้สูงอายุ 

+1 0 +1 2 0.67 นำไปใช้ได้ 

27. กิจกรรมพัฒนาจิตใจ เช่น การนั่ง
สมาธิ ฟังธรรม การ 

+1 0 +1 2 0.67 นำไปใช้ได้ 

28. กา รพั ฒ น าสุ ข ภ าพ แ ล ะ เส ริ ม
สมรรถภาพ เช่น โยคะ ยืดหยุ่น 
รวมถึงการให้ความรู้ด้านโภชนาการ 
การใช้ยา และการนอน 

+1 0 0 1 0.33 ไม่นำไปใช ้
(แยกข้อ
คำถาม) 
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2.2 ความคิดเห็นของผู้สูงอายุที่เก่ียวกับปัญหาอุปสรรคและข้อจำกัดในการเข้าร่วมกิจกรรม 
ประเด็นดังต่อไปนี้ สร้างปัญหาอุปสรรคต่อการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของท่านระดับใด 

รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

15. ปัญหาการเดินทางมาเข้าร่วมกิจกรรม
ท่ีชมรมผู้สูงอายุ 

-1 0 +1 0 0 ไม่นำไปใช้ 

16. ปัญหาการมีภาระต้องเล้ียงดูบุตร
ห ล าน  ท ำ ง า น บ้ า น  แ ล ะ ดู แ ล
ครอบครัว 

+1 0 +1 2 0.67 นำไปใช้ได้ 

17. ปัญหาการติดภารกิจงาน การนัดพบ
แพทย์ และมีภาระอื่นต้องจัดการ 

+1 0 +1 2 0.67 นำไปใช้ได้ 

18. ปัญหาสุขภาพของตนเอง เช่น การ
เคล่ือนไหว การมองเห็น การได้ยิน 
และความเจ็บป่วย  

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

19. ปัญหาด้านความรู้ความสามารถและ
ศักยภาพของวิทยากรผู้ให้ความรู้ใน
พื้นท่ีไม่เพียงพอ (Man) 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

20. ปัญหาด้านการอำนวยความสะดวก
ของเจ้าหน้าท่ีและผู้ท่ีเกี่ยวข้องในการ
จัดกิจกรรม (Man) 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

21. ปัญหารูปแบบกิจกรรมท่ีไม่น่าสนใจ 
ซ้ำเดิม ไม่ตรงกับความต้องการของ
ผู้สูงอายุ และสร้างความเบื่อหน่าย
ให้กับผู้สูงอายุ (Management) 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

22. ปัญ หาเรื่ อ งการ จัดตารางเวลา ท่ี
เหมาะสม และสอดคล้องกับเวลาว่าง
ของผู้สูงอายุ (Management) 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

23. ปัญ หาการประสาน งานระหว่ าง
สมาชิก ผู้เข้าร่วมกิจกรรม และผู้ท่ีมี

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 
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รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

ส่วนเกี่ยวข้อง (Management) 
24. ปั ญ ห า ค่ า ใช้ จ่ าย ใน ก าร เข้ าร่ ว ม

กิจกรรม (Money) 
+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

25. วัสดุอุปกรณ์ และเครื่องมือในการเข้า
ร่วมกิจกรรมไม่ เพี ยงพอต่อความ
ต้องการหรือไม่มีให้ใช้ (Material) 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

26. ความพร้อมของ ส่ิงอำนวยความ
สะดวกของสถานท่ีจัดกิจกรรม เช่น 
บันไดสูง ห้องน้ำไม่สะดวก ไม่มีทาง
ลาด ไม่มีเครื่องช่วยผู้สูงอายุ  ฯลฯ 
(Material) 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

27. ความรู้ความสามารถในการใช้ส่ือและ
เข้าถึงส่ือสังคมออนไลน์ และการใช้
เทคโนโลยีและการส่ือสารในรูปแบบ
ใหม่ๆ (Message) 

+1 0 +1 2 0.67 นำไปใช้ได้ 

28. ปัญหาการประชาสัมพันธ์ท่ีไม่ท่ัวถึง 
การไม่เข้าถึงส่ือ การไม่ได้รับข้อมูล
ข่าวสารอย่างท่ัวถึงของสมาชิก และ
การนัดหมายในการทำกิจกรรมของ
ชมรม (Marketing) 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

29. ปั ญ ห า โรค ระ บ าดแ ละ ก าร เว้ น
ระยะทางสังคม 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

30. อื่น ๆ (โปรดระบุ)………....................... +1 +1 -1 1 0.33 ไม่นำไปใช้ 
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2.3 ความพร้อมในการใช้เทคโนโลยี เข้าถึงบริการ และการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 

รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

1. ท่านมีความรู้จัก คุ้นเคย และสามารถ
ใช้โปรแกรม Zoom ได้ดีในระดับใด? 

+1 0 +1 2 0.67 นำไปใช้ได้ 

2. ท่านมีความพร้อมในการเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ ผ่าน
โทรศัพท์มือถือระดับใด? 

+1 0 +1 2 0.67 นำไปใช้ได้ 

 
2.4 ความคาดหวังและผลลัพธ์ที่ต้องการในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 

รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

7. มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง ลดโรค 
ลดป่วย และสามารถพึ่งพาตนเองได้ 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

8. มีสุขภาพจิต ท่ีดี ไม่เครียด ผ่อนคลาย +1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 
9. มีโอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมทาง

สังคม มีความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างคน
ในชุมชน และลดความเบื่อหน่าย 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

10. การมีโอกาสในการทำประโยชน์เพื่อ
สังคม และช่วยเหลือผู้อื่นในชุมชน 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

11. การมีจิตใจและอารมณ์ท่ีสุขสงบ ผ่อง
ใส 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

12. การมีความสุขสนุกสนานจากการได้
ทำกิจกรรมและมีส่วนร่วมทางสังคม 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

13. การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ +1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 
14. อื่น ๆ โปรดระบุ.................................. +1 +1 -1 1 0.33 ไม่นำไปใช้ 
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ตอนที 3 ข้อเสนอแนะของผู้สูงอายุต่อรูปแบบการจัดการกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุ 

รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

1. ข้อเสนอแนะของผู้สูงอายุต่อรูปแบบ
การจัดการกิจกรรมนันทนาการเพื่อ
พัฒนาสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 
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แบบสัมภาษณ์ผู้บริหารชมรมและผู้ท่ีมีส่วนเก่ียวข้องในการจัดกิจกรรมนันทนาการออนไลน์  
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 

รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปลผล 
คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

1. เพศ  

• ชาย 

• หญิง 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

2. อายุ...........ปี +1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 
3. ตำแหน่งหรือบทบาทหน้าท่ีในชมรม

ผู้สูงอายุ 
+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

4. ระยะเวลาท่ีอยู่ในตำแหน่งหรือบทบาท
หน้าท่ีดังกล่าว.................…….ปี 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

 
ตอนที่ 2  ข้อมูลความคิดเห็นของผู้มีส่วนเก่ียวข้องต่อสภาพปัญหา รูปแบบกิจกรรม ความ
ต้องการ และความพร้อมในการจัดกิจกรรม 

รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

1. ท่านคิดว่าอะไรคือ ปัญหา อุปสรรค 
และข้อจำกัด ต่อการดำเนินกิจกรรม 
เพื่อส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุใน
พื้นท่ีของหน่วยงานหรือชมรมผู้สูงอายุ
ในปัจจุบัน (ปัจจัยภายใน เช่น บุคลากร 
งบประมาณ การบริหารจัดการ วัสดุ
อุปกรณ์ เทคโนโลยีและการส่ือสาร และ
การเข้าถึงข่าวสารของผู้สูงอายุ และ
ปัจจัยภายนอก เช่น โรคระบาด การ
เดินทางของผู้สูงอายุ เวลาของผู้สูงอายุ 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 
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รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

เป็นต้น)? 
2. ท่านคิดว่ารูปแบบกิจกรรมนันทนาการ

อ อ น ไลน์ ใน รู ป แ บ บ ใด  ท่ี มี ค ว าม
เหมาะสมและสมควรนำมาใช้ในการ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุในพื้นท่ี? 

 
 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

3. ท่านคิดว่ารูปแบบกิจกรรมนันทนาการ
ในรูปแบบใด ท่ีไม่เหมาะสมและควร
หลีกเล่ียง เนื่องจากอาจจะเป็นอันตราย 
และอาจจะส่งผลกระทบต่อสวัสดิภาพ
และสุขภาพของผู้สูงอายุ? 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

4. ท่านคิดว่า ปัจจัยความสำเร็จหรือส่ิง
ส ำ คัญ  ท่ี เอื้ อ ต่ อ ก าร จั ด กิ จ ก ร ร ม
นั น ท น า ก า ร เพื่ อ ผู้ สู ง อ า ยุ ให้ มี
ประสิทธิภาพและประสบความสำเร็จมี
อะไรบ้าง? 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

5. ท่ าน คิ ด ว่ า  ส่ิ ง ใด ท่ี จ ำ เป็ น ใน ก าร
สนับสนุนและอำนวยความสะดวกแก่
ผู้ สู ง อ ายุ  ใน ก าร ร่ ว ม ท ำกิ จ ก ร รม
นันทนาการออนไลน์? (เช่น สถานท่ี ส่ิง
อำนวยความสะดวก อุปกรณ์ เครื่องมือ
ส่ือสาร องค์ความรู้ เป็นต้น) 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 
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ตอนที่ 3 ความคิดเห็นต่อประเด็นการจัดการที่มีความสำคัญต่อการจัดกิจกรรมนันทนาการ
ออนไลน์ 
ท่านคิดว่าประเด็นการจัดการชมรมผู้สูงอายุต่อไปนี้ ประเด็นใดบ้างท่ีมีความสำคัญ ควรจะต้องได้รับ
การพัฒนา แก้ไข ปรับปรุง และควรดำเนินการพัฒนา แก้ไข ปรับปรุงอย่างไร 

รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

1. การศึกษา วิเคราะห์ และจัดเก็บข้อมูล
ของผู้สูงอายุ เพื่อใช้ในการจัดทำแผน
ส่งเสริมและพัฒนาผู้สูงอายุ 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

2. การจัดทำแผนงานประจำปี และกำหนด
เป้าหมายในการพัฒนาผู้สูงอายุ 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

3. การแบ่ งหน้าท่ีภายในองค์กรอย่าง
ชั ด เจน  ต าม คว าม เห ม าะ สม แ ละ
ศักยภาพของผู้ปฏิบัติงาน จากการมี
ส่วนร่วมของสมาชิก 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

4. การมีผู้นำชมรมผู้สูงอายุ มีศักยภาพและ
ความสามารถในการนำองค์กรได้เป็น
อย่างดี 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

5. การติดต่อส่ือสาร ประสานงาน แจ้ง
ข่าวสาร กับสมาชิกอย่างต่อเนื่องและ
ชัดเจน 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

6. ก ารค วบ คุ ม ติ ด ต าม ป ระ เมิ น ก าร
ดำเนินงานอย่างต่อเนื่อง และรายงานให้
สมาชิกได้รับทราบ 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 
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ตอนที่ 4 ความคิดเห็นต่อการจัดสรรทรัพยากรการบริหารจัดการที่ มีความสำคัญต่อการจัด
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์ 
ท่านคิดว่าประเด็นการบริหารจัดการชมรมผู้สูงอายุต่อไปนี้ ประเด็นใดบ้างท่ีมีความสำคัญ ควรจะต้อง
ได้รับการพัฒนา แก้ไข ปรับปรุง และควรดำเนินการพัฒนา แก้ไข ปรับปรุงอย่างไร 

รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

1. การมี ผู้นำ บุคลากร ผู้ปฏิบัติงานท่ีมี
คุณภาพ มีศักยภาพ มีองค์ความรู้ มี
ความพร้อม และสามารถทำงานพัฒนา
คุณภาพชีวิตและสุขภาวะของผู้สูงอายุ
ได้อย่างเต็มท่ี 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

2. การมี งบ ป ระม าณ ท่ี เพี ย งพ อ และ
ต่อเนื่อง สอดคล้องกับแผนงานและการ
ขับเคล่ือนกิจกรรมของผู้สูงอายุในชมรม 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

3. การมีสถาน ท่ี วัสดุอุปกรณ์  และ ส่ิง
อำนวยความสะดวกต่อการทำกิจกรรม
ของผู้สูงอายุอย่างเพียงพอ ครบถ้วน 
และอยู่ในสภาพท่ีดีพร้อมใช้งาน 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

4. ก า ร มี ร ะ บ บ บ ริ ห า ร จั ด ก า ร ท่ี มี
ประ สิทธิภ าพ  สอดคล้องกับความ
ต้องการของผู้สูงอายุ จากการมีส่วนร่วม
ของทุกภาคส่วน 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

5. การมีการใช้เทคโนโลยีและการส่ือสาร 
เข้ าม า ช่ ว ย ใน ก ารขั บ เค ล่ื อ น แ ละ
สนับสนุนการทำกิจกรรมของผู้สูงอายุ 
ให้มีความสะดวก รวดเร็ว และเข้าถึง
ง่ายมากขึ้น 

 
 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 
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รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

6. การประชาสัมพั นธ์และแจ้งข้ อมู ล
ข่ าวสารแก่ ผู้ สู งอายุ และ ผู้ ท่ี มี ส่ วน
เกี่ยวข้องอย่างต่อเนื่อง พร้อมท้ังมีช่อง
ทางการส่ือสารแบบสองทางเพื่อสะท้อน
ปัญหาและความต้องการของผู้สูงอายุ 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 

 
ตอนที่ 5 ความคาดหวังและข้อเสนอแนะของผู้ให้ข้อมูล 

รายการขอความคิดเห็น 
ระดับการประเมิน ผล 

รวม 
ค่า 
IOC 

การแปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

1. ท่านมีความคาดหวังหรือต้องการให้
เกิดผลลัพธ์แบบใด จากการจัดกิจกรรม
นันทนาการออนไลน์ เพื่อส่งเสริมสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ 

+1 +1 
 

+1 3 1 นำไปใช้ได้ 

2. ข้ อ เส น อ แ น ะ ข อ ง ท่ า น  ต่ อ ก า ร
ดำเนินการพัฒนารูปแบบการจัดการ
กิจกรรมนันทนาการออนไลน์  เพื่ อ
ส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

+1 +1 +1 3 1 นำไปใช้ได้ 
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ประว ัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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