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 ขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา ท่ีใหค้วามช่วยเหลือและสนบัสนุนการศึกษาท่ีดี 
มาโดยตลอด และเพื่อนร่วมชั้นเรียนระดบัปริญญาโทสาขาวชิาหลกัสูตรและการสอนทุกคน  
ท่ีคอยแนะน าใหค้  าปรึกษา เป็นก าลงัส าคญัดว้ยดีตลอดมา 
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 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ 1) เพื่อพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพ 
ตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุในอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 2) เพื่อเปรียบเทียบความรู้ ความเขา้ใจ เร่ือง  
การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุในอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี ก่อนและหลงัการเขา้รับ 
การอบรม 3) เพื่อศึกษาเจตคติของผูสู้งอายท่ีุมีต่อหลกัสูตรการฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพ 
ตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุก่อนและหลงัการเขา้รับการอบรม 
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอาย ุเทศบาลเมืองชลบุรี จ  านวน 30 คน  
ซ่ึงไดม้าโดยการสุ่มอยา่งง่าย (Simple random sampling) เคร่ืองมือท่ีใชว้จิยัในการวจิยัประกอบดว้ย  
แบบทดสอบความรู้ ความเขา้ใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง และแบบวดัเจตคติของผูสู้งอายท่ีุมีต่อ 
หลกัสูตรการฝึกอบรม สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
และ t - test ชนิด Dependent samples 
 ผลการวจิยัพบวา่ 
 1.  หลกัสูตร เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอายุ ในอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี  
มีองคป์ระกอบดงัน้ี 1) สภาพปัญหาและความจ าเป็น 2) จุดมุ่งหมาย 3) คุณสมบติัของผูเ้ขา้รับ 
การอบรม 4) เน้ือหาสาระและหน่วยการเรียนรู้ 5) กิจกรรมการอบรม 6) ส่ือประกอบการเรียนรู้  
7) การประเมินผล 8) ตารางฝึกการอบรม 9) ตารางโครงสร้างหลกัสูตร 10) แผนการฝึกอบรม  
ซ่ึงหลกัสูตรมีความเหมาะสมอยูใ่นระดบัมาก 
 2.  ผูสู้งอายท่ีุไดรั้บการอบรมตามหลกัสูตรท่ีพฒันาข้ึนมีความรู้เพิ่มข้ึนสูงกวา่ 
ก่อนการไดรั้บการอบรม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 3.  ผูสู้งอายท่ีุไดรั้บการอบรมตามหลกัสูตรท่ีพฒันาข้ึน มีเจตคติท่ีดีต่อหลกัสูตรฝึกอบรม  
โดยภาพรวมเจตคติ มีคะแนนเฉล่ีย 4.23 อยูใ่นระดบัมาก  
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 The purpose of this research was to: 1) develop a training curriculum on Self - Health  
Care for The Elderly in Amphoe Mueang, Chonburi, 2) compare the knowledge and  
understanding on Self - Health Care for the Elderly in Amphoe Mueang, Chonburi between  
before and after learning through the training curriculum, 3) study the Elderly attitude towards  
the training curriculum on Self - Health Care for the Elderly  
 The subjects of this study were 30 elderly, selected by using simple random sampling.  
The research instruments were a test on knowledge and understanding about Self - Health  
Care for The Elderly and questionnaire on attitude towards the training curriculum. The collected  
data were analysis by mean, standard deviation and t - test (Dependent sample). 
 The results of this research were as follows: 
 1.  The training curriculum on Self - Health Care for the Elderly in Amphoe Mueang,  
Chonburi was developed comprising the following component: 1) statement of the problem and  
necessity, 2) purpose of the training curriculum, 3) qualification of trainees, 4) content and  
learning unit, 5) training curriculum 6) media for the training, 7) evaluation, 8) training schedule  
9) course structure, 10) training plan. The Training Curriculum was evaluated as highly effective  
 2.  The elderly knowledge and understanding on Self-Health Care after learning 
through the training curriculum was higher before the training at the .05 level of significance 
 3.  The elderly attitude towards the training curriculum was at the high level,  
( X = 4.23) 
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บทที ่1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 ปัจจุบนัประเทศไทยก าลงัเผชิญสถานการณ์โครงสร้างสังคมผูสู้งอายมีุแนวโนม้เพิ่มข้ึน  
ในขณะท่ีประชากรวยัเด็กและวยัแรงงานมีแนวโนม้ลดลง โดยประเทศไทยไดเ้ขา้สู่สังคมสูงอาย ุ
มาตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2548 อนัเป็นผลมาจากโครงสร้างท่ีไม่สมดุลของประชากรท่ีเกิดในช่วง  
พ.ศ. 2506 - 2526 ประชากรเหล่าน้ีก าลงัเปล่ียนผา่นไปสู่วยัผูสู้งอาย ุในขณะท่ีสัดส่วนของ 
ประชากรเด็กและวยัท างานกลบัมีทิศทางตรงกนัขา้ม จากผลส ารวจปี พ.ศ. 2557 มีผูสู้งอาย ุ 
10,014,705 คน คิดเป็นร้อยละ 6.8 ของประชากร แต่ในปี พ.ศ. 2561 ประเทศไทยมีผูสู้งอาย ุ 
10,666,803 คน คิดเป็นร้อยละ 16.06 จากดชันีของอายมีุแนวโนม้เพิ่มข้ึนทุก ๆ ปี (กระทรวง 
การพฒันาสังคมและความมัน่คงของมนุษย,์ 2559, หนา้ 1) ผูสู้งอายจึุงเป็นกลุ่มคนส่วนใหญ่ 
ของสังคม หากผูสู้งอายมีุสุขภาพดีจะส่งผลใหส้ังคมมีความสุขและมีคุณภาพชีวติท่ีดีข้ึน 
 โครงสร้างประชากรของประเทศไทยไดก้า้วเขา้สู่ระยะท่ีเรียกวา่ “ภาวะประชากร 
ผูสู้งอาย”ุ หรือ Population aging และก าลงักา้วเขา้สู่การเป็น “สังคมผูสู้งอาย”ุ (Aging society)  
(กระทรวงสาธารณสุข, 2551) เน่ืองดว้ยการเพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็วของประชากรวยัสูงอาย ุท าให ้
สัดส่วนของประชากรวยัท างานและตอ้งกลายเป็นผูดู้แลผูสู้งอายมีุจ านวนลดลงสวนทางกบั 
จ านวนผูสู้งอายท่ีุเพิ่มข้ึน ส่งผลกระทบอยา่งกวา้งขวางในดา้นสังคมและเศรษฐกิจ รวมถึงรายจ่าย 
ของภาครัฐท่ีเพิ่มข้ึนดา้นประกนัสังคม ดา้นสุขภาพอนามยั และสวสัดิการใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุ(กองทุน 
ประชากรแห่งสหประชาชาติ, 2549)  
 จากการพฒันาเทคโนโลยทีางดา้นการแพทยซ่ึ์งสามารถลดภาวะการตายของประชากร
ทุกกลุ่มได ้จากขอ้มูลสถานการณ์ประชากรขององคก์ารสหประชาชาติอายคุาดเฉล่ียเม่ือแรกเกิด 
ของประชากรเพศหญิงจะเพิ่มจากประมาณ 78 ปี ในปี พ.ศ. 2553 เป็น 82 ปี ในปี พ.ศ. 2583 
ในขณะท่ีเพศชายจะเพิ่มจากประมาณ 71 ปี เป็น 77 ปี ในกลุ่มประชากรสูงอายภุาวการณ์ตาย 
จะลดลงเป็นล าดบัเช่นกนั ท าใหป้ระชากรกลุ่มน้ีมีอายยุนืยาวข้ึน (มูลนิธิพฒันางานผูสู้งอาย,ุ 2558)  
อีกทั้งยงัพบภาวะสุขภาพของผูสู้งอายท่ีุประเมินวา่ตนเองมีสุขภาพดีหรือดีมากลดลง โดยมี 
การผนัแปรกบัอายแุละเพศ โดยผูสู้งอายท่ีุมีอายนุอ้ยและผูสู้งอายหุญิงมีสัดส่วนสุขภาพดีหรือดีมาก 
ต ่ากวา่ผูสู้งอายชุาย รวมทั้งถา้ไม่มีการดูแลสุขภาพตนเองท่ีดี สามารถท าใหคุ้ณภาพชีวติต ่าลง  
(มูลนิธิสถาบนัวจิยัและพฒันาผูสู้งอายไุทย, 2556) 
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 จากแผนผูสู้งอายแุห่งชาติฉบบัท่ี 2 (พ.ศ. 2545 - 2564) มีเป้าหมายใหผู้สู้งอายดุ ารงชีวิต 
อยา่งมีศกัด์ิศรีพึ่งตนเองได ้มีคุณภาพชีวติและมีหลกัประกนั เล็งเห็นถึงการรู้จกัดูแลสุขภาพตนเอง  
ซ่ึงเป็นวธีิการหน่ึงท่ีมีความส าคญัและจ าเป็นต่อชีวติมนุษย ์การระมดัระวงัดูแลเอาใจใส่ จะช่วย 
ลดอตัราเส่ียงท่ีจะเกิดโรคต่าง ๆ และลดภาระการดูแลจากครอบครัว สามารถใชชี้วติไดอ้ยา่งมี 
คุณภาพ แมอ้ยูค่นเดียวเพียงล าพงั โดยการดูแลสุขภาพตนเองเป็นกิจกรรมท่ีผสมผสานไปกบั 
การปฏิบติักิจกรรมในชีวติประจ าวนัของแต่ละบุคคล นอกจากน้ีการดูแลสุขภาพตนเอง  
เป็นพฤติกรรมท่ีเรียนรู้การเปล่ียนแปลงของตนเอง โดยเช่ือวา่การดูแลสุขภาพตนเองอยา่งถูกตอ้ง  
เป็นการพฒันาสุขภาพของประชาชนในระยะยาวอยา่งย ัง่ยนื  
 การเปล่ียนแปลงทางดา้นสังคม ส่งผลใหเ้กิดปัญหาตามมา ไดแ้ก่ ปัญหาสุขภาพ และ 
โรคเร้ือรังในผูสู้งอาย ุเน่ืองจากการเปล่ียนแปลงของร่างกายจากท่ีเคยคล่องแคล่ว วอ่งไว กลายเป็น 
เช่ืองชา้ มีโรคประจ าตวัและโรคเร้ือรังรักษาไม่หายขาด เช่น โรคความดนั เบาหวาน โรคหวัใจ  
เป็นตน้ แมว้า่ทางดา้นการแพทยจ์ะเจริญกา้วหนา้ช่วยใหมี้อายท่ีุยนืยาวมากข้ึน แต่ก็ไม่สามารถ 
ท าใหผู้สู้งอายปุลอดจากโรคชราได ้ยิง่กวา่นั้นผูสู้งอายบุางรายมีอาการของโรคอมัพฤกษ ์อมัพาต  
มือเทา้ไม่มีแรง ไขขอ้ โรคตา ท าใหไ้ม่สามารถช่วยเหลือตวัเองส่งผลใหจิ้ตใจ อารมณ์ กลายเป็น 
ปัญหาต่อการปรับตวัในการด ารงชีวิตของผูสู้งอายทุ  าใหเ้กิดปัญหาสุขภาพจิต โดยแสดงออก 
ดว้ยการนอนไม่หลบั ปวดทอ้ง เป็นตน้ ส่วนปัญหาท่ีพบบ่อยคือ ปัญหาเก่ียวกบัการรับประทาน 
อาหารและการขบัถ่าย การกลั้นปัสสาวะไม่อยู ่ความจ าเส่ือม สับสน เศร้า (กิตต์ิธเนศ สวา่งวรนาถ,  
2560) ปัญหาถดัมาคือปัญหาผูสู้งอายอุยูค่นเดียวตามล าพงัเพิ่มมากข้ึน ผูสู้งอายท่ีุอาศยัอยูค่นเดียว 
มีแนวโนม้เพิ่มสูงข้ึนจากร้อยละ 6.50 ในปี พ.ศ. 2545 เป็นร้อยละ 7.70 ในปี พ.ศ. 2550 และ 
แนวโนม้สูงข้ึนเร่ือย ๆ ในปัจจุบนั สาเหตุส าคญัของการท่ีผูสู้งอายอุยูบ่า้นคนเดียว คือ ไม่มี 
ญาติพี่นอ้ง เป็นโสด หรือไม่มีสมาชิกในครอบครัวท่ีจะใหค้วามเก้ือหนุนดูแล หรือการถูกทอดทิ้ง 
ใหอ้ยูค่นเดียว ท าให้ตอ้งปรับตวัในดา้นจิตใจ สังคม ท่ีจะตอ้งอยูด่ว้ยความโดดเด่ียว เหงา ขาดคนคุย  
และตอ้งกลายเป็น “วยัพึ่งพิง” โดยหลีกเล่ียงไม่ได ้(มูลนิธิสถาบนัวจิยัและการพฒันาผูสู้งอายไุทย, 
2558)    
 เทศบาลเมืองชลบุรี มีการจดัตั้งชมรมผูสู้งอาย ุโดยมีความรับผดิชอบประชากร 
ครอบคลุมพื้นท่ี 3 ต าบล คือ ต าบลบา้นโขด ต าบลบางปลาสร้อย ต าบลมะขามหยง่ โดยผูสู้งอาย ุ
ท่ีเขา้รับบริการตรวจรักษาของศูนยบ์ริการสาธารณสุข เทศบาลเมืองชลบุรี พบวา่ มีปัญหาโรค 
ท่ีสามารถป้องกนัได ้เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคในระบบทางเดินหายใจ  
โรคระบบทางเดินอาหาร และกลุ่มอาการท่ีเกิดจากสภาพจิตใจ เช่น นอนไม่หลบั รับประทาน 
อาหารไม่ได ้ใจสั่น อ่อนเพลีย  (ศูนยข์อ้มูลสารสนเทศ, หนา้ 52) เน่ืองจากผูสู้งอายยุงัขาดความรู้ 
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ในการดูแลสุขภาพตนเอง ซ่ึงถือเป็นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมให้ห่างไกลจากโรค เช่น  
การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ การมีจิตใจท่ีแจ่มใส เป็นตน้ 
 ปัจจุบนัมีนโยบายการจดัการศึกษาในศตวรรษท่ี 21 เนน้ก าหนดใหด้ าเนินการจดั 
ฝึกทกัษะ ซ่ึงจะเห็นไดว้า่ เม่ือเทคโนโลยมีีการพฒันามากข้ึนเท่าไร คนก็ตอ้งมีการพฒันาปัญญา 
มากข้ึนไปดว้ยการจดักระบวนการเรียนรู้ โดยผูสู้งอายถืุอเป็นผูเ้รียนตามพระราชบญัญติัการศึกษา 
แห่งชาติ พ.ศ. 2542 เพราะการศึกษาสามารถเรียนรู้ไดต้ลอดชีวติในทุกท่ีทุกเวลา ซ่ึงการจดักิจกรรม 
การเรียนการสอนท่ีตอ้งมีเน้ือหาสาระท่ีสอดคลอ้งกบัความสนใจ และความถนดัของผูสู้งอาย ุ 
ใหฝึ้กทกัษะ กระบวนการคิด การจดัการ ฝึกปฏิบติั ใหคิ้ดเป็นท าเป็น จดัการเรียนการสอน  
โดยผสมผสานความรู้ใหส้มดุลกนั จดับรรยากาศใหผู้สู้งอายเุกิดการเรียนรู้และจดัการเรียนรู้ 
ดว้ยตนเองใหเ้กิดข้ึนไดทุ้กเวลาและสถานท่ี เพื่อใหผู้สู้งอายแุต่ละคนไดพ้ฒันาตนเองสูงสุด 
ตามศกัยภาพของแต่ละคน เน่ืองจากผูสู้งอายแุต่ละคนมีความแตกต่างกนั การจดักิจกรรม 
การเรียนการสอน บรรยากาศ ส่ือ เป็นส่ิงส าคญัในการพฒันาการเรียนรู้ได ้(กระทรวงศึกษาธิการ,  
2551)  เน่ืองจากปัจจุบนัผูสู้งอายยุงัไม่มีความรู้ความสามารถในการดูแลตนเองได ้จึงตอ้งอาศยั 
การจดักิจกรรมการเรียนการสอน เป็นการใหค้วามรู้เบ้ืองตน้ในการปฏิบติัตนเองใหมี้สุขภาพท่ีดี 
 ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง  
ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี เพื่อให้เป็นหลกัสูตรท่ีมีคุณภาพและมาตรฐาน  
หน่วยงานอ่ืน ๆ สามารถน าไปพฒันาปรับปรุง ประยกุตใ์ช ้และเป็นแนวทางในการฝึกอบรม 
ผูสู้งอายใุนพื้นท่ีอ่ืน ๆได ้
 

วตัถุประสงค์การวจิัย 
 1.  เพื่อพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบความรู้ ความเขา้ใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
 3.  เพื่อศึกษาเจตคติของผูสู้งอายท่ีุมีต่อหลกัสูตรการฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพ 
ตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
 
ขอบเขตของการวจิัย 
 1.  ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษา 
        1.1  ประชากร คือ ผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอาย ุเทศบาลเมืองชลบุรี  
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี จ านวน 420 คน 
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  1.2  กลุ่มตวัอยา่ง คือ ผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอายุ  เทศบาลเมืองชลบุรี  
จ านวน 30 คน กลุ่มตวัอยา่งไดม้าจากการสุ่มอยา่งง่าย (Simple random sampling) โดยวธีิการ 
จบัสลาก ซ่ึงสุ่มจากรายช่ือสมาชิกชมรมผูสู้งอาย ุ 
 2.  ตวัแปรในการวิจยัคร้ังน้ี 
 ตวัแปรท่ี 1 หลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง  ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง  
จงัหวดัชลบุรี 
 ตวัแปรท่ี 2 ความรู้ ความเขา้ใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง  
จงัหวดัชลบุรี 
 ตวัแปรท่ี 3 เจตคติของผูสู้งอายท่ีุมีต่อหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง  
ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
 3.  ระยะเวลาในการฝึกอบรมตามหลกัสูตร 18 ชัว่โมง โดยมีเน้ือหา 4 หน่วยการเรียนรู้ 
ดงัน้ี 
 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 โภชนาการส าหรับผูสู้งอายุ 
 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 การพกัผอ่นและการออกก าลงักาย 
 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 การบริหารสมอง 
 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 นนัทนาการส าหรับผูสู้งอายุ 
 
กรอบแนวคดิในการวจิัย 
 ผูว้จิยัพฒันาหลกัสูตรอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง  
จงัหวดั โดยใชก้ระบวนการพฒันาหลกัสูตรตามแนวคิดของ เดสเลอร์ และเซยเ์ลอร์ อเล็กซานเดอร์ 
และเลวสิ (Dessler, 1985, p. 232; Saylor & Alexander, 1974, p. 265; Saylor, Alexander & Lewis,  
1981, p. 181) ดงัน้ี  
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวจิยั 

หลกัสูตรฝึกอบรม             
เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง       
ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง 

จงัหวดัชลบุรี 

ผลการใชห้ลกัสูตร 
1. ความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบั เร่ือง การดูแล 
 สุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง  
 จงัหวดัชลบุรี 
 2. เจตคติของผูสู้งอายท่ีุมีต่อหลกัสูตรฝึกอบรม 
 เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุ     
 อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 

 

 



5 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม หมายถึง การออกแบบเน้ือหาการฝึกอบรมใหมี้ 
ลกัษณะการจดัการเรียนการสอนใหส้อดคลอ้งกบัผูสู้งอาย ุประกอบดว้ย 4 หน่วยการเรียนรู้ ดงัน้ี  
1) หน่วยการเรียนรู้ เร่ือง โภชนาการส าหรับผูสู้งอาย ุ2) หน่วยการเรียนรู้ เร่ือง การพกัผอ่น 
และการออกก าลงักาย 3) หน่วยการเรียนรู้ เร่ือง การบริหารสมอง 4) หน่วยการเรียนรู้ เร่ือง  
นนัทนาการส าหรับผูสู้งอาย ุโดยผูว้จิยัประยกุตแ์นวคิดโดยใชใ้นการพฒันาหลกัสูตรของ 
เดสเลอร์ และเซยเ์ลอร์; อเล็กซานเดอร์ และเลวสิมี 4 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาสภาพปัญหาและความตอ้งการฝึกอบรม 
 ขั้นตอนท่ี 2 การสร้างหลกัสูตรฝึกอบรม 
 ขั้นตอนท่ี 3 การน าหลกัสูตรฝึกอบรมไปใช้ 
 ขั้นตอนท่ี 4 การประเมินผล 
 2.  การดูแลสุขภาพตนเอง หมายถึง การดูแลและรักษาพยาบาลอาการเจบ็ป่วย 
ในระยะแรก เพื่อลดความรุนแรงจากอาการเจบ็ป่วยท่ีเกิดข้ึนของตนเอง โดยครอบคลุม 
การมีสุขภาพดีทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ รวมถึงการใหค้วามรู้ ความเขา้ใจ 
เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพตนเองตามเน้ือหาของหลกัสูตรฝึกอบรมท่ีก าหนดข้ึน เม่ือผา่นการอบรม 
ตามหลกัสูตรฝึกอบรมไปแลว้ และสามารถถ่ายทอดความรู้ได ้
 3.  ผูสู้งอาย ุหมายถึง ผูท่ี้มีอายมุากกวา่ 60 ปี ข้ึนไป มีภูมิล าเนาอยูใ่นจงัหวดัชลบุรี  
เกษียณตวัเองจากการประกอบอาชีพ และมีความสมคัรใจเขา้รับการพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง 
การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุในอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
 4.  เจตคติของผูสู้งอาย ุหมายถึง ความคิดเห็นของผูสู้งอายุต่อหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง 
การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุในอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี โดยการประเมินตาม 
แบบวดัเจตคติท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั ของ ลิเคิร์ท จ านวน 20 ขอ้ 
 5.  ความรู้ ความเขา้ใจของผูสู้งอาย ุหมายถึง การท่ีผูสู้งอายมีุความรู้ ความเขา้ใจในเน้ือหา 
ประกอบดว้ย 4 หน่วยการเรียนรู้ ดงัน้ี  
  5.1  หน่วยการเรียนรู้ เร่ือง โภชนาการส าหรับผูสู้งอาย ุ 
  5.2  หน่วยการเรียนรู้ เร่ือง การพกัผอ่นและการออกก าลงักาย  
  5.3  หน่วยการเรียนรู้ เร่ือง การบริหารสมอง 
  5.4  หน่วยการเรียนรู้ เร่ือง นนัทนาการส าหรับผูสู้งอายุ 
 โดยประเมินตามแบบทดสอบความรู้ ความเขา้ใจท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนเป็นแบบปรนยั  
จ านวน 30 ขอ้ 



บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 

 การวจิยัเร่ือง การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ืองการดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอายุ  
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี ผูว้ิจยัไดท้  าการทบทวน เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อใชเ้ป็น 
แนวทางในการวจิยั ดงัต่อไปน้ี 
 1.  การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม 
 2.  แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ
 3.  เจตคติต่อการพฒันาหลกัสูตร 
 4.  แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัความรู้ความเขา้ใจ 
 5.  การดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายุ 
 6.  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม 
 มนุษยเ์ป็นปัจจยัท่ีส าคญัต่อการพฒันาในทุก ๆ ดา้นของสังคม ในการพฒันาทรัพยากร 
มนุษยต์อ้งมีการพฒันาอยา่งต่อเน่ือง เพราะโลกมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา ท าใหก้ารพฒันาการ 
ดา้นต่าง ๆ ของประเทศรุดหนา้ พร้อมทั้งเกิดปัญหาเน่ืองมาจากการพฒันาท่ีสลบัซบัซอ้น 
เพิ่มเติมข้ึนคู่ขนานกนัไป น าไปสู่การเรียนรู้ท่ีไดรั้บประสบการณ์ท่ีเป็นประโยชน์ในการให้ 
การศึกษา ใหว้ชิาความรู้ การถ่ายทอดวฒันธรรม การปลูกฝังเจตคติและค่านิยม การสร้าง 
ความเจริญเติบโต ความสมบูรณ์ทางร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เพื่อน าความรู้เหล่าน้ี 
ไปใชใ้นการด าเนินชีวติและประกอบวชิาชีพไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 ความหมายของการฝึกอบรม 
 นกัการศึกษาทั้งไทยและต่างประเทศไดใ้หค้วามหมายของค าวา่ “หลกัสูตร”  
ไวห้ลากหลายแตกต่างกนั ดงัน้ี 
 พงษป์ระเสริฐ หกสุวรรณ (2552, หนา้ 57) ไดใ้หค้วามหมายวา่ การฝึกอบรม หมายถึง  
มวลประสบการณ์ท่ีก าหนดวา่จะจดัใหแ้ก่ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมดว้ยบทเรียน วธีิการ และ 
เคร่ืองมือต่าง ๆ หลกัสูตรการฝึกอบรมท่ีเหมาะสมจะช่วยใหโ้ครงการฝึกอบรมตรงกบัวตัถุประสงค ์
ของการฝึกอบรม 
 พิเชษฐ ไพบูลยศิ์ริ (2554, หนา้ 20) กล่าววา่ การฝึกอบรม หมายถึง วธีิการในการพฒันา 
บุคลากรใหมี้ความรู้ ความเขา้ใจ มีความสามารถ มีทกัษะ เกิดเจตคติท่ีดีต่อการปฏิบติังาน 
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โดยใชก้ลวธีิท่ีเหมาะสมในการสร้างประสบการณ์จากการฝึกปฏิบติัจริงของผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม 
เพื่อเป็นการแกไ้ขปัญหาและพฒันาองคก์ร 
 ชูชยั สมิทธิไกร (2556, หนา้ 5) กล่าววา่ การฝึกอบรม หมายถึง กระบวนการจดั 
การเรียนรู้อยา่งเป็นระบบเพื่อสร้างหรือเพิ่มพูนความรู้ ทกัษะ ความสามารถ และเจตคติ อนัจะ 
ช่วยปรับปรุงใหก้ารปฏิบติังานมีประสิทธิภาพสูงข้ึน 
 ชวนชยั เพง็พิมพ ์(2556, หนา้ 13) กล่าววา่ การฝึกอบรม หมายถึง กระบวนการ 
ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลอยา่งเป็นระบบ ทั้งในดา้นความรู้ เจตคติ และทกัษะ  
เพื่อใหก้ารปฏิบติัหนา้ท่ีบรรลุตามจุดประสงคข์ององคก์ารอยา่งมีประสิทธิภาพ      
 กญัญารัตน์ เครือรัตนไพบูลย ์(2560, หนา้ 15) กล่าววา่ การฝึกอบรม หมายถึง ความรู้ 
และประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีจดัใหผู้เ้ขา้รับการอบรมเพื่อใหเ้กิดความรู้ ความเขา้ใจ ทกัษะ และ 
ทศันคติ โดยมีวชิา เน้ือหาสาระ และวธีิการต่าง ๆ ซ่ึงเป็นกระบวนการวางแผนกิจกรรมการเรียนรู้
เพื่อใหผู้เ้ขา้รับการอบรมมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปตามวตัถุประสงคท่ี์ก าหนดไว ้ 
 จากความหมายของการฝึกอบรมท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ การฝึกอบรม  
เป็นการพฒันาความรู้ ความสามารถ และเจตคติของผูเ้ขา้รับการอบรม ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง 
พฤติกรรมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 ความส าคัญของการฝึกอบรม 
 มีนกัการศึกษาไดก้ล่าวถึงความส าคญัของหลกัสูตร ดงัต่อไปน้ี 
 โควตร้ี (1986, p. 10) ไดก้ล่าวถึง ความส าคญัของการฝึกอบรมไวด้งัน้ี 
 1.  การฝึกอบรมช่วยเพิ่มพูนความรู้ใหก้บัผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม 
 2.  การฝึกอบรมช่วยน าการเปล่ียนแปลงในเจตคติและพฤติกรรมระหวา่งผูเ้ขา้อบรม 
ท่ีมีต่อโครงการและปัญหาต่าง ๆ 
 3.  การฝึกอบรมช่วยท าใหท้ฤษฎีไปสู่การปฏิบติัไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 4.  การฝึกอบรมช่วยในการปฏิสัมพนัธ์ของบุคคลการฝึกอบรมจะช่วยเพิ่มพูน
ความสามารถของผูเ้ขา้อบรม 
 จงกลนี ชุติมาเทวินทร์ (2548, หนา้ 9) ไดก้ล่าววา่ หลกัการฝึกอบรม มี 2 ประเภท คือ  
การฝึกอบรมท่ีเป็นทางการ (Formal training) และแบบฝึกอบรมท่ีไม่เป็นทางการ (Informal 
training) การฝึกอบรมจะตอ้งเลือกรูปแบบท่ีเหมาะสม บางอยา่งเหมาะสมส าหรับการฝึกอบรม 
ทางการ และบางอยา่งการอบรมอยา่งเป็นทางการอาจไม่เหมาะสม และจะแบ่งตามลกัษณะของ 
การอบรมตามขั้นตอนท่ีต่อเน่ืองของหน่วยงานหรือโครงการ อาจแบ่งออกเป็น 4 ประเภท ดงัน้ี 
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 1.  การฝึกอบรมก่อนประจ าการ (Pre - Entry training) เป็นการฝึกอบรมใหก้บั 
ผูเ้ขา้ท างานใหม่หรือเพิ่มจะเร่ิมโครงการ หรืออยูร่ะหวา่งทดลองงาน 
 2.  การฝึกอบรมระหวา่งประจ าการ (In - Service raining) เป็นการฝึกอบรมในช่วงท่ี 
เขา้ไปท างานแลว้ หรือผา่นระยะการทดลองงานแลว้ 
 3.  การฝึกอบรมในโครงการ (Project related training) เป็นการฝึกอบรมท่ีจดัให ้
เจา้หนา้ท่ีปฏิบติังานในโครงการ 
 4.  การฝึกอบรมเพื่อการพฒันาตนเอง (Self - Development training) เป็นความหมาย 
กวา้งและครอบคลุม ทั้งผูท้  างานมานาน ฟ้ืนฟูความรู้ใหม่ อาจเป็นหลกัสูตรระยะสั้น ระยะยาว  
หรือบางคนอาจลาไปศึกษาต่อ ซ่ึงการลาศึกษาต่อก็คือการฝึกอบรมอยา่งเป็นทางการเช่นกนั 
 นอ้ย ศิริโชติ (2546, หนา้6) ไดก้ล่าววา่ การฝึกอบรมเป็นกรรมวธีิท่ีส าคญัและจ าเป็น 
ส าหรับหน่วยงานต่าง ๆ ท่ีบริหารงานดา้นบุคลากรใหมี้ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน ช่วยแกปั้ญหา 
การขาดแคลนผูมี้ความรู้ความช านาญเฉพาะอยา่ง การพฒันาคนใหมี้ความรู้ความสามารถ 
ในการท างานไดดี้ยิง่ข้ึน อนัจะมีผลไปสู่การพฒันาประเทศในท่ีสุด ความส าคญัของการฝึกอบรม  
มีดงัน้ี 
 1.  การฝึกอบรมเป็นกรรมวธีิช่วยป้องกนัปัญหา ตามปกติแลว้ผูส้ าเร็จการศึกษาใหม่ ๆ  
รวมทั้งบุคลากรบางกลุ่ม มกัจะขาดความรู้ดา้นทฤษฎีและความช านาญในการปฏิบติัจริง ๆ จึงตอ้ง 
จดัฝึกอบรมข้ึนเพื่อแนะน าใหบุ้คคลเกิดความมัน่ใจในการปฏิบติังานในหน่วยงานมากยิง่ข้ึน  
ช่วยใหมี้ก าลงัใจในการท างานเพิ่มพูนประสิทธิภาพของงานใหสู้งข้ึน 
 2.  การฝึกอบรมเป็นกรรมวธีิช่วยแกปั้ญหาในการปฏิบติังานของบบุคลากร 
ในแต่ละหน่วยงานนั้นมกัจะประสบปัญหาอยูเ่สมอ เช่น ปัญหาการไม่รู้จกัใชเ้คร่ืองมือ  
เคร่ืองใชอ้นัทนัสมยัท่ีน ามาใชก้ารฝึกอบรมสามารถแกปั้ญหาดงักล่าวได ้
 3.  การฝึกอบรม เป็นการเสริมสร้างวทิยาการทนัสมยัใหแ้ก่บุคลากร ในปัจจุบนั 
วทิยาการเจริญกา้วหนา้ไปมากมีการปรับปรุงส่ิงใหม่ ๆ ซ่ึงบุคลากรเหล่านั้นไม่มีประสบการณ์ 
หรือเรียนรู้ การฝึกอบรมจึงมีบทบาทเขา้มาช่วยเหลือได ้
 4.  การฝึกอบรมช่วยประหยดัรายจ่ายไดม้าก เน่ืองจากการฝึกอบรมเป็นกรรมวธีิท่ีจดัข้ึน 
ในระยะเวลาอนัสั้นภายใตง้บประมาณท่ีจ ากดั ฝึกอบรมเฉพาะบางหวัขอ้ท่ีตอ้งการเสริมความรู้  
ทกัษะ และประสบการณ์เท่านั้น จึงไม่ตอ้งลงทุนมากเท่ากบัการเรียนการสอนในโรงเรียน 
หรือมหาวทิยาลยั 
 5.  การฝึกอบรม เป็นกรรมวิธีท่ีช่วยใหบุ้คลากรมีการเรียนเพิ่มเติมประสบการณ์  
ไม่ตอ้งเสียเวลาการท างานปกติมากจนก่อให้เกิดการทิ้งงานหรือเสียงาน เน่ืองจากการจดัการอบรม 
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เป็นการจดัในช่วงเวลาท่ีสั้นอาจจดันอกเวลาการท างานตามปกติหรือในวนัหยดุสุดสัปดาห์ 
จึงไม่มีการลงทุนดว้ยเวลามาก 
 6.  การฝึกอบรมเป็นการสนบัสนุนการศึกษาตลอดชีวติ สามารถสร้างองคค์วามรู้ 
และพฒันาศกัยภาพ พฒันาความรู้ใหก้บัผูท่ี้สนใจอยา่งไม่มีท่ีส้ินสุด 
 จากความส าคญัของการฝึกอบรมท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ เป็นการจดัเตรียมเคร่ืองมือ 
เพื่อพฒันาศกัยภาพความรู้ของผูเ้ขา้รับการอบรม มีทั้งแบบเป็นทางการและไม่เป็นทางการใหมี้ 
ความพร้อมท่ีจะรับกบัการเปล่ียนแปลง น าไปสู่การพฒันาท่ีมีประสิทธิภาพ 
 วตัถุประสงค์ของการฝึกอบรม 
 นกัการศึกษาหลายท่านแสดงความคิดเห็นวตัถุประสงคข์องการฝึกอบรมไว ้
หลายประการ ดงัน้ี 
 ฐีระ ประวาลพฤกษ ์(2538, หนา้ 91 - 92) ไดก้ล่าวถึง การก าหนดวตัถุประสงคข์อง 
การฝึกอบรมวา่ จะตอ้งมีความเขา้ใจเก่ียวกบัค าท่ีใช ้ซ่ึงนกัวชิาการไดแ้ยกความหมายของค าท่ีใชไ้ว ้
หลายค า เช่น ความมุ่งหมายหรือเป้าหมาย (Goal) เป็นความหมายในระดบัท่ีกวา้ง จุดหมาย (Aim)  
เป็นความหมายท่ีแคบลงมา จุดประสงคห์รือวตัถุประสงคเ์ป็นความหมายท่ีแคบลงไปอยูใ่น 
ระดบัของการปฏิบติั ดงันั้น การก าหนดวตัถุประสงคข์องการฝึกอบรม จึงเป็นความคาดหวงั 
หรือมุ่งหวงัวา่ หลงัการฝึกอบรมแลว้จะเกิดผลอะไรแก่ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม การก าหนด 
วตัถุประสงคข์องการฝึกอบรมจะก าหนดจากความตอ้งการท่ีจ าเป็นของการฝึกอบรม 
 การก าหนดวตัถุประสงคท่ี์ดี จะตอ้งใหค้รอบคลุมจุดมุ่งหมายทางการศึกษา ซ่ึงแบ่งเป็น  
3 ดา้น คือ 
 1.  ดา้นพุทธิพิสัย (Cognitive domain) เป็นจุดมุ่งหมายท่ีเก่ียวกบัการเรียนรู้ 
ทางดา้นความคิด ความรู้และการแกปั้ญหา ซ่ึงนกัการศึกษาแบ่งไวเ้ป็นระดบัตั้งแต่ความรู้  
(Knowledge) ความเขา้ใจ (Comprehension) การน าไปใช ้(Application) การวเิคราะห์ (Analysis)  
การสังเคราะห์ (Synthesis) ไปจนถึงการประเมินค่า (Evaluation) 
 2.  ดา้นจิตพิสัย (Affective domain) เป็นจุดมุ่งหมายท่ีแสดงออกทางดา้นเจตคติ  
ค่านิยม ความสนใจและความซาบซ้ึง 
 3.  ดา้นทกัษะพิสัย (Psychomotor domain) เป็นจุดมุ่งหมายทางดา้นทกัษะของ 
การเคล่ือนไหว การใชอ้วยัวะต่าง ๆ ของร่างกาย ตลอดจนการส่ือสารและการใชภ้าษา 
 อ านวย เดชชยัศรี (2542, หนา้ 12 - 18) ไดก้ล่าวถึง วตัถุประสงคข์องการฝึกอบรมไวว้า่  
การฝึกอบรมตอ้งมุ่งเนน้ใหผู้เ้ขา้รับการฝึกอบรมรู้จกัแกปั้ญหาไดจ้ริง มีความทนัสมยัต่อ 
การเปล่ียนแปลงของสังคมโลก ไม่วา่จะเป็นทางดา้นเน้ือหา เจตคติ ทกัษะ แต่โดยวตัถุประสงค ์
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ทัว่ไปในการฝึกอบรมส่วนใหญ่มกัจะเนน้การสนบัสนุนทางดา้นความรู้ในสาขาวชิาต่าง ๆ  
ท่ีตอ้งการเพื่อส่งเสริมทกัษะ ส่วนการเปล่ียนแปลงเจตคติ ค่านิยม ความเช่ือ เป็นพฤติกรรมภายใน 
ท่ีเป็นผลพลอยได ้เพราะเป็นเร่ืองท่ีฝึกอบรมไดย้ากมากกวา่การฝึกอบรมทางดา้นความรู้และทกัษะ 
 ปราโมทย ์จนัทร์เรือง (2552, หนา้ 28) ไดก้ล่าวถึง วตัถุประสงคข์องการฝึกอบรมไวด้งัน้ี 
 1.  เพิ่มพูนความรู้ (Knowledge) 
 2.  พฒันาทกัษะ (Skill) 
 3.  เปล่ียนแปลงเจตคติ (Attitude)  
 จากวตัถุประสงคก์ารฝึกอบรมท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ การฝึกอบรม เป็นการเพิ่มพูน
ความรู้ ความเขา้ใจ ความสามารถ และการสร้างทศันคติใหก้บัผูเ้ขา้ร่วมอบรมใหส้ามารถ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 เทคนิควธีิการการฝึกอบรม 
 นกัการศึกษาไดใ้หค้วามคิดเห็นไวห้ลายหลาย ดงัน้ี 
  เทคนิคการฝึกอบรมจะมีหลายรูปแบบ วธีิการ และแนวทางการจดัอบรมท่ีแตกต่างกนัไป 
ตามลกัษณะจุดประสงคก์ารฝึกอบรม เน้ือหา สถานท่ี เวลา ตลอดจนประเภทของผูเ้ขา้รับ 
การฝึกอบรม ตามท่ี กริช อมัโภชน์ (2545, หนา้ 23) ไดเ้สนอแนะไว ้ดงัน้ี 
 1.  การฝึกอบรมโดยวทิยากร รูปแบบการฝึกอบรมน้ี คือ การท่ีผูเ้ช่ียวชาญในเร่ืองนั้น  
บรรยายใหค้วามรู้ต่อผูฟั้งจ านวนมาก ซ่ึงอาจเป็นการบรรยายแต่เพียงฝ่ายเดียว หรือเปิดโอกาสให้ 
ผูฟั้งซกัถามหรือแสดงความคิดเห็น 
 2.  ฝึกอบรมดว้ยตนเอง การฝึกอบรมดว้ยตนเอง เป็นรูปแบบการจดัการฝึกอบรม 
ท่ีผูฝึ้กอบรมสามารถฝึกอบรมโดยใชส่ื้อท่ีหลากหลาย ถือเป็นการพลิกโฉมรูปแบบการฝึกอบรม 
เดิม ๆ ท่ีผา่นมา ซ่ึงจะท าใหเ้กิดการเรียนรู้ท่ีไม่จบส้ิน หรือการเรียนรู้ตลอดชีวติ ท่ีส าคญั 
การฝึกอบรมดว้ยตนเอง คือ เลือกท่ีจะอบรมเวลาใดก็ได ้สามารถทบทวนดว้ยตวัเองไดต้ลอดเวลา 
 3.  ฝึกอบรมเชิงปฏิบติัการ รูปแบบการจดัการฝึกอบรมเชิงปฏิบติัการเป็นรูปแบบ 
การฝึกอบรมเฉพาะเร่ือง เพื่อใหผู้เ้ขา้รับการฝึกอบรมมีทกัษะและความรู้ความช านาญเฉพาะดา้น 
ในเร่ืองนั้น ๆ เป็นการฝึกอบรมท่ีผูฝึ้กอบรมตอ้งลงมือปฏิบติัจริงควบคู่กบัการฟังบรรยาย 
ของผูเ้ช่ียวชาญในเร่ืองนั้น ๆ 
 4.  ฝึกอบรมออนไลน์ รูปแบบการฝึกอบรมออนไลน์ เป็นการฝึกอบรมผา่น 
ส่ืออิเล็กทรอนิกส์ของเครือข่ายอินเตอร์เน็ต ส่วนใหญ่เป็นการจดัการฝึกอบรมของหน่วยงาน 
ราชการท่ีใหบ้ริการแก่ขา้ราชการและผูท่ี้สนใจทัว่ไป โดยท่ีไม่เสียค่าใชจ่้ายในการฝึกอบรม  
เพียงแต่ผูท่ี้เขา้รับการฝึกอบรมตอ้งสมคัรเป็นสมาชิกก่อน จึงสามารถเขา้รับการฝึกอบรมได ้
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 กริช อมัโภชน์ (2545, หนา้ 45) กล่าวถึง หลกัการเลือกใชเ้ทคนิคการฝึกอบรมไว ้
พอสรุปไดด้งัน้ี 
 1.  ถา้ผูเ้ขา้อบรมมีความรู้และประสบการณ์เก่ียวกบัเร่ืองท่ีอบรมมาบา้งแลว้ ควรจะใช ้
เทคนิคแบบกลุ่ม ผูเ้ขา้อบรมเป็นศูนยก์ลาง แต่ถา้หากผูเ้ขา้อบรมยงัไม่มีความรู้ หรือประสบการณ์
ในเร่ืองท่ีอบรมมาก่อนเลย ควรจะใชเ้ทคนิคแบบวทิยากรเป็นจุดศูนยก์ลาง (โดยอาจใชใ้นช่วงแรก  
แลว้จึงใชเ้ทคนิคอ่ืน ๆ ประกอบในช่วงอ่ืน ๆ) 
 2.  หากวตัถุประสงคข์องหวัขอ้วชิาตอ้งการใหผู้เ้ขา้อบรมเกิดความรู้ ความเขา้ใจ  
ควรจะใชเ้ทคนิคฝึกอบรมแบบวทิยากรเป็นศูนยก์ลาง แต่หากวตัถุประสงคต์อ้งการให้ผูเ้ขา้อบรม 
เกิดการเปล่ียนแปลงทศันคติและความสามารถหรือทกัษะ ควรใชเ้ทคนิคฝึกอบรมแบบกลุ่ม 
ผูเ้ขา้อบรมเป็นศูนยก์ลาง (ทั้งน้ี เพราะเทคนิคฝึกอบรมแบบยดืกลุ่ม ผูเ้ขา้อบรมเป็นศูนยก์ลาง  
จะเอ้ืออ านวยใหผู้เ้ขา้อบรมไดเ้รียนรู้จากประสบการณ์ของตนเอง ผลงานวจิยัช้ีชดัวา่  
การเปล่ียนแปลงทศันคติมกัจะเกิดจากการเรียนรู้ดว้ยประสบการณ์ของตนเองมากกวา่เพียง 
ค าบอกเล่าเท่านั้น การสร้างทกัษะก็เช่นเดียวกนั จะเกิดข้ึนไดจ้ากการทดลอง ปฏิบติัดว้ยตนเอง  
ไม่ใช่เพียงจากการฟังหรือมองเห็นแต่เพียงอยา่งเดียว 
 3.  หากระยะเวลาในการฝึกอบรมมีนอ้ย ควรจะใชเ้ทคนิคฝึกอบรมแบบมีวทิยากร 
เป็นศูนยก์ลาง หากมีระยะเวลามาก ควรจะใชเ้ทคนิคแบบกลุ่มเป็นศูนยก์ลาง 
 4.  หากสถานท่ีในการฝึกอบรมมีจ ากดั จนไม่อาจจะจดัให้เป็นอยา่งอ่ืนได ้นอกจาก 
แบบหอ้งเรียน ควรใชเ้ทคนิคฝึกอบรม แบบวทิยากรเป็นศูนยก์ลาง แต่ถา้หากสามารถจดัแบ่ง 
เป็นกลุ่มได ้หรือจดัใหทุ้กคนมองเห็นหนา้กนัได ้ยอ่มจะเป็นการสะดวกท่ีจะใชเ้ทคนิคฝึกอบรม 
แบบกลุ่มเป็นศูนยก์ลาง 
 สมชาติ กิจยรรยง และคณะ (2550, หนา้ 87 - 88) ไดก้ล่าวถึง เทคนิคการฝึกอบรม  
หมายถึง การก าหนดวธีิการท่ีจะใหผู้เ้ขา้รับการอบรมเกิดความรู้ ความเขา้ใจ มีทกัษะและทศันคติ 
ท่ีสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์ซ่ึงอาจประกอบไปดว้ย การบรรยาย การอภิปรายกลุ่ม การอภิปราย 
ถกเถียง การระดมสมอง การแสดงบทบาทสมมติ การศึกษากรณีศึกษา การสาธิต การสัมภาษณ์  
การอภิปรายหมู่ การสัมมนา และการประชุมเชิงปฏิบติัการ ในดา้นการเลือกเทคนิค และ 
เลือกผูเ้ขา้รับการอบรม มีดงัน้ี 
 1.  ผูเ้ขา้ร่วมการอบรม การเลือกเทคนิคการฝึกอบรม การฝึกอบรมตอ้งค านึงถึง 
พื้นความรู้ ประสบการณ์ จ านวนคน ตลอดจนความแตกต่างของบุคคลในแต่ละกลุ่ม 
 2.  วตัถุประสงค ์วตัถุประสงคข์องหวัขอ้เร่ืองท่ีต่างกนั ก็ตอ้งใชเ้ทคนิคท่ีแตกต่างกนั เช่น  
เนน้ใหผู้เ้ขา้ร่วมอบรมสามารถบอกความแตกต่างของส่ิงของส่ิงใดส่ิงหน่ึงจะตอ้งใชท้ั้งการบรรยาย 
และอภิปราย แต่ตอ้งการใหเ้กิดทกัษะทางการจดัท าโครงการตอ้งฝึกปฏิบติั เป็นตน้ 
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 3.  ขอ้จ ากดัของแต่ละเทคนิค เทคนิคการฝึกอบรมแต่ละชนิดจะมีขอ้ดีขอ้เสียแตกต่างกนั 
 4.  วทิยากร การเลือกเทคนิคการฝึกอบรมจะตอ้งหารือร่วมกนัของวทิยากร โดยวทิยากร 
จะตอ้งถนดัในการใชเ้ทคนิคนั้นดว้ย มิฉะนั้นจะไม่ไดผ้ลเท่าท่ีควร 
 การคดัเลือกผูเ้ขา้รับการอบรม 
 1.  หลกัสูตรจะเป็นตวัก าหนดคุณสมบติัของผูเ้ขา้รับการอบรม 
 2.  ดูจากความพร้อมและความสมคัรใจ 
 3.  พื้นฐานความรู้ ประสบการณ์ ต าแหน่ง 
 4.  ความตอ้งการของผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม 
 5.  ควรสร้างส่ิงจูงใจและการปฐมนิเทศ 
 6.  เปิดโอกาสใหถ้ามเพื่อลดขอ้สงสัยต่าง ๆ ได ้
 จากรูปแบบเทคนิคการฝึกอบรมท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ เทคนิคการฝึกอบรม  
ตอ้งพิจารณาจากวตัถุประสงคข์องการฝึกอบรม รูปแบบ เทคนิคของการฝึกอบรม 
มีความหลากหลาย ข้ึนอยูก่บัผูจ้ดัวา่ตอ้งการให้ผูเ้ขา้รับมีความเปล่ียนแปลงในทิศทางใด  
จึงจะเลือกรูปแบบเทคนิคท่ีเหมาะสม 
 การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม 
 นกัการศึกษา นกัวชิาการ และนกัพฒันาหลกัสูตรการฝึกอบรม ไดใ้หค้วามหมายของ 
การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรมไว ้ดงัน้ี 
 วชิาญ พนัธุประเสริฐ (2551, หนา้ 35) ไดอ้ธิบายกระบวนการพฒันาหลกัสูตร 
การฝึกอบรมไวด้งัน้ี 
 1.  การศึกษาความจ าเป็นในการฝึกอบรม 
 2.  การวางแผนการพฒันาหลกัสูตร ประกอบดว้ย การก าหนดจุดประสงค ์การวเิคราะห์ 
คุณลกัษณะของผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม การก าหนดขอบเขตของเน้ือหา การก าหนดกิจกรรมของ 
การฝึกอบรม การก าหนดส่ือประกอบการฝึกอบรมและองคป์ระกอบอ่ืน ๆ 
 3.  การสร้างหลกัสูตรการฝึกอบรมท่ีครอบคลุมความจ าเป็นของการฝึกอบรม และ 
สัมพนัธ์กบัปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ เวลา งบประมาณ และวทิยากร โดยก าหนดความรู้เน้ือหาสาระ 
ท่ีตอบสนองต่อจุดประสงคก์ารเรียนรู้ ภายในระยะเวลาท่ีก าหนด 
 4.  การน าหลกัสูตรท่ีสร้างข้ึนไปใชใ้นการฝึกอบรม มีกิจกรรมและส่วนต่าง ๆ ตามท่ี 
ไดก้ าหนดไวใ้นหลกัสูตร 
 5.  การประเมินและการปรับปรุงหลกัสูตร 
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 อนงค ์นนทสูต (2552, หนา้ 15) ไดก้ล่าวถึง แนวคิดการพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรมวา่  
หลกัสูตรเป็นแม่บทรวมกิจกรรมการเรียนรู้ทุกประเภทท่ีมุ่งหวงัใหผู้เ้รียนเกิดการพฒันาตนเอง 
ไดต้รงตามผลส าเร็จท่ีสถาบนันั้น ๆ มุ่งหวงัจากไม่รู้เป็นเรียนรู้ จากปฏิบติัไม่เป็นเป็นปฏิบติัได ้ 
ส่วนคุณสมบติัของผูเ้รียนจะตอ้งท าการวเิคราะห์ผูเ้รียน เพื่อจดักลุ่ม มีความส าคญัต่อการสร้าง 
วตัถุประสงคก์ารศึกษา การเลือกเน้ือหาวชิา การเลือกวธีิการ ส่ือการสอนต่าง ๆ สภาพการณ์ต่าง ๆ 
ท่ีจดัการอบรมรวมทั้งการประเมินผลดว้ย เช่น อายแุละความเป็นผูใ้หญ่ (วุฒิภาวะ) ระดบัสติปัญญา  
(IQ) พื้นฐานความรู้เดิม อุปนิสัยในการศึกษา และความตั้งใจความรับผดิชอบต่อหนา้ท่ีการงาน 
 จากความหมายการพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรมท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ การพฒันา 
หลกัสูตรฝึกอบรม หมายถึง ภาพรวมของกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีมุ่งหวงัให้ผูเ้ขา้รับการอบรม 
เกิดการพฒันาตนเองไปตามวตัถุประสงคข์องการฝึกอบบรมท่ีก าหนดไว ้โดยมีกระบวนการ 
และขั้นตอนท่ีหลกัสูตรนั้น ๆ ก าหนด 
 องค์ประกอบของหลกัสูตร 
 ธ ารง บวัศรี (2532, หนา้ 8) ไดก้ าหนดองคป์ระกอบท่ีส าคญัของหลกัสูตรมีดงัต่อไปน้ี 
 1.  เป้าประสงคแ์ละนโยบายการศึกษา (Education goals and policies) หมายถึง ส่ิงท่ี 
รัฐตอ้งการตามแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติในเร่ืองท่ีเก่ียวกบัการศึกษา 
 2.  จุดหมายของหลกัสูตร (Curriculum aims) หมายถึง ผลส่วนรวมท่ีตอ้งการให้เกิดแก่ 
ผูเ้รียน หลงัจากการเรียนจบหลกัสูตรไปแลว้ 
 3.  รูปแบบและโครงสร้างหลกัสูตร (Types and structures) หมายถึง ลกัษณะและแผนผงั 
ท่ีแสดงการแจกแจงวชิาหรือกลุ่มวชิา หรือกลุ่มประสบการณ์ 
 4.  จุดประสงคข์องวชิา (Subject objectives) หมายถึง ผลท่ีตอ้งการให้เกิดแก่ผูเ้รียน 
หลงัจากท่ีไดเ้รียนวชิานั้นไปแลว้ 
 5.  เน้ือหา (Content) หมายถึง ส่ิงท่ีตอ้งการใหผู้เ้รียนไดเ้รียนรู้ทกัษะและความสามารถ 
ท่ีตอ้งการใหมี้ รวมทั้งประสบการณ์ท่ีตอ้งการไดรั้บ 
 6.  จุดประสงคข์องการเรียนรู้ (Instructional objectives) หมายถึง ส่ิงท่ีตอ้งการใหผู้เ้รียน 
ไดเ้รียนรู้ ไดมี้ทกัษะและความสามารถหลงัจากท่ีไดเ้รียนรู้เน้ือหาท่ีก าหนดไว ้
 7.  ยทุธศาสตร์การเรียนการสอน (Instructional strategies) หมายถึง วธีิการจดั 
การเรียนการสอนท่ีเหมาะสมและมีหลกัเกณฑ ์เพื่อใหบ้รรลุผลตามประสงคข์องการเรียนรู้ 
 8.  การประเมินผล (Evaluation) หมายถึง การประเมินผลการเรียนรู้เพื่อใช้ 
ในการปรับปรุงการเรียนการสอน 
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 9.  วสัดุหลกัสูตรและส่ือสารการเรียนการสอน (Curriculum materials and instructional  
media) หมายถึง เอกสาร ส่ิงพิมพ ์แผน่ฟิลม์ แถบวดีีทศัน์ ฯลฯ และวสัดุอุปกรณ์ต่าง ๆ รวมทั้ง 
อุปกรณ์โสตทศันศึกษา เทคโนโลยกีารศึกษาและอ่ืน ๆ ท่ีช่วยส่งเสริมคุณภาพและประสิทธิภาพ 
การเรียนการสอน 
 บุญชม ศรีสะอาด (2546, หนา้ 65 - 66) ไดก้ล่าวถึง องคป์ระกอบพื้นฐานของหลกัสูตร 
ตามทฤษฎีการพฒันาหลกัสูตรของทาบา (Hida Taba) วา่หลกัสูตรทั้งหลายจะตอ้งมีองคป์ระกอบ 
พื้นฐาน 4 ประการ ไดแ้ก่ 1) จุดประสงค ์2) เน้ือหาวชิา 3) กระบวนการเรียนการสอน และ  
4) การประเมินผล องคป์ระกอบพื้นฐานเหล่าน้ีต่างก็มีความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั 
 เดสเลอร์ (Dessler, 1985, pp. 232 - 269) เสนอแบบจ าลองโดยทัว่ไปของการฝึกอบรม 
จะมีกระบวนการหลกั ๆ ท่ีส าคญัอยู ่4 ขั้นตอน คือ ขั้นประเมินความจ าเป็น (Assessment) เพื่อศึกษา 
ปัญหาวา่จ าเป็นตอ้งแกไ้ขดว้ยการฝึกอบรมหรือตอ้งการพฒันาดว้ยการฝึกอบรม ขั้นก าหนด 
วตัถุประสงคก์ารฝึกอบรม (Set training objective) จะตอ้งก าหนดใหเ้ป็นส่ิงท่ีสามารถสังเกตได ้
หรือวดัได ้ขั้นฝึกอบรม (Training) ตอ้งประกอบดว้ย เทคนิคการฝึกอบรมท่ีเหมาะสม และ 
มีโปรแกรมการด าเนินงานประกอบ และขั้นประเมินผล (Evaluation) เป็นการประเมินปฏิกิริยา 
การเรียนรู้ พฤติกรรม หรือผลท่ีเกิดข้ึน 
 เซเลอร์ อเล็กซานเดอร์ และเลวสิ (Saylor, Alexnder & Lewis, 1981, pp. 28 - 39)  
ไดเ้สนอแนวคิดในการพฒันาหลกัสูตร ซ่ึงมีแนวคิดวา่หลกัสูตรเป็นแผนการในการจดัโอกาส 
การเรียนรู้ โดยมีการก าหนดไวอ้ยา่งเป็นระบบ ดงัน้ี 
 1.  เป้าหมาย จุดมุ่งหมายและขอบเขต (Goals, Objectives and domains) การพฒันา 
หลกัสูตรควรก าหนดเป้าหมาย และจุดมุ่งหมายหลกัสูตรเป็นส่ิงแรก เป้าหมายแต่ละประเด็น  
จะบ่งบอกถึงขอบเขตหน่ึง ๆ ของหลกัสูตร ซ่ึงเซเลอร์ อเล็กซานเดอร์และเลวสิไดเ้สนอไวว้า่ 
มี 4 ขอบเขตท่ีส าคญั คือ พฒันาการส่วนบุคคล (Personal development) สมรรถภาพทางสังคม  
(Social competence) ทกัษะการเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง (Continued learning skills) และความเช่ียวชาญ 
เฉพาะดา้น (Specialization) นอกจากน้ียงัมีขอบเขตอ่ืน ๆ อีก ซ่ึงนกัพฒันาหลกัสูตรอาจจะพิจารณา 
ตามความเหมาะสมกบัผูเ้รียนและลกัษณะทางสงัคม เป้าหมาย จุดมุ่งหมาย และขอบเขตต่าง ๆ 
ของหลกัสูตร จะไดรั้บขอ้บงัคบัทางกฎหมายของรัฐ ขอ้คน้พบจากงานวจิยัต่าง ๆ ปรัชญาของ 
กลุ่มผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นหลกัสูตร 
 2.  การออกแบบหลกัสูตร (Curriculum design) เม่ือก าหนดเป้าหมายและจุดมุ่งหมาย 
ของหลกัสูตรแลว้ นกัพฒันาหลกัสูตรตอ้งวางแผนออกแบบหลกัสูตร ตดัสินใจเก่ียวกบัการเลือก 
และจดัเน้ือหาสาระ การเลือกประสบการณ์ดารเรียนรู้ท่ีเหมาะสมและสอดคลอ้งกบัเน้ือหาสาระ 
ท่ีไดเ้ลือก 
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 3.  การใชห้ลกัสูตร (Curriculum implementation) หลงัจากตดัสินใจเลือกรูปแบบ 
หลกัสูตรแลว้ขั้นตอนต่อไป คือ การน าหลกัสูตรไปใช ้โดยตอ้งวางแผนและจดัท าแผนการสอน 
ตามรูปแบบต่าง ๆ โดยเลือกวธีิการสอน ส่ือ วสัดุการเรียนการสอนท่ีช่วยใหผู้เ้รียนเกิดการเรียนรู้ 
ตามท่ีก าหนดไว ้
 4.  การประเมินหลกัสูตร (Curriculum evaluation) การประเมินหลกัสูตร เป็นขั้นตอน 
สุดทา้ยของรูปแบบน้ี นกัพฒันาหลกัสูตรตอ้งเลือกวธีิการประเมินเพื่อตรวจสอบความส าเร็จของ 
หลกัสูตร  
 โบแชมพ ์(Beauchamp,1981, p. 107) ไดก้ล่าววา่ องคป์ระกอบส าคญัซ่ึงจะตอ้งเขียนไว ้
ในเอกสารหลกัสูตร 4 ประการ คือ 
 1.  เน้ือหาสาระและวธีิการจดั 
 2.  จุดมุ่งหมายทัว่ไป 
 3.  แนวการน าหลกัสูตรไปใชส้อน 
 4.  การประเมินผล 
 จากการศึกษา ผูว้จิยัเลือกประยกุตอ์งคป์ระกอบของหลกัสูตรตามแนวคิดของเดสเลอร์ 
และเซเลอร์ อเล็กซานเดอร์ และเลวสิ ประกอบดว้ย 4 ขั้นตอน คือ 1) ศึกษาสภาพปัญหา และ 
ความตอ้งการฝึกอบรม 2) การสร้างหลกัสูตรฝึกอบรม 3) การน าหลกัสูตรฝึกอบรมไปใช ้ 
และ 4) การประเมินผล 
 การประเมินผลหลักสูตรฝึกอบรม 
 เม่ือมีการพฒันาหลกัสูตรข้ึนเป็นฉบบัสมบูรณ์แลว้ ก่อนท่ีจะน าหลกัสูตรไปใช ้จะตอ้ง 
มีการวเิคราะห์และประเมินหลกัสูตร เพื่อจะไดเ้ป็นขอ้มูลในการพิจารณาวา่หลกัสูตรมีขอ้ดี ขอ้เสีย 
อยา่งไร เพื่อท่ีจะพฒันาให้เหมาะสม 
 สุรพล จนัทราปัตย ์(2533, หนา้ 25 - 26) ไดก้ล่าววา่ การประเมินผลเพื่อวดัประสิทธิผล 
ของโครงการฝึกอบรม โดยเนน้โครงการฝึกอบรมนั้นจดัข้ึนเพื่อพฒันาบุคคล ท าใหเ้กิดการเรียนรู้ 
และเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปตามวตัถุประสงคท่ี์ก าหนดไว ้ซ่ึงจ าแนกได ้4 ประเภท คือ 
 1.  การประเมินปฏิกิริยา (Reaction) เป็นการวดัความพึงพอใจ ความคิดเห็นของ 
ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมท่ีมีต่อโครงการฝึกอบรม ซ่ึงรวมถึงหลกัสูตร เน้ือหาวชิา วทิยากร  
วธีีการถ่ายทอดและสภาพแวดลอ้มท่ีจดัการฝึกอบรม 
 2.  การประเมินการเรียนรู้ (Learning) เป็นการประเมินวา่ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม 
ไดเ้กิดการเรียนรู้ในส่ิงท่ีตอ้งการจะใหเ้รียนรู้หรือไม่ เพียงใด 
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 3.  การประเมินพฤติกรรม (Behavior) เป็นการประเมินวา่ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม 
ไดเ้ปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในทางดีข้ึนหรือไม่ ไดน้ าความรู้และทกัษะท่ีไดรั้บการเขา้ฝึกอบรม 
ไปใชป้ระโยชน์ในการท างานเพียงใด 
 4.  การประเมินผลลพัธ์หรือผลกระทบ (Result) เป็นการประเมินดูผลการท างานของ 
ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมวา่เป็นอยา่งไร มีประสิทธิผลและประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนกวา่เดิมหรือไม่  
ผลการท างานเป็นท่ียอมรับของผูร่้วมงานในระดบัต่าง ๆ เพียงใด 
 ชยัวฒัน์ สุทธิรัตน์ (2559, หนา้ 278)  ไดก้ล่าววา่ การประเมินหลกัสูตรเป็นกระบวนการ
ในการพิจารณาคุณค่าของหลกัสูตรต่อผูเ้รียนวา่มีมากนอ้ยเพียงใด หลกัสูตรสามารถพฒันาผูเ้รียน 
ใหบ้รรลุจุดมุ่งหมายไดจ้ริงหรือไม่ ซ่ึงขอ้มูลการประเมินหลกัสูตรจะน าไปสู่การตดัสินใจท่ีจะ
ปรับปรุงแกไ้ขหลกัสูตรใหมี้คุณภาพสูงข้ึน 
 Taba (1962) กล่าววา่ การประเมินหลกัสูตรมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษากระบวนการต่าง ๆ  
มีการเปล่ียนแปลงใดบา้งท่ีสอดคลอ้งหรือขดัแยง้กบัวตัถุประสงคท์างการศึกษา การประเมิน 
จะครอบคลุมเน้ือหาทั้งหมดของหลกัสูตรและกระบวนการท่ีเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ จุดประสงค ์ขอบเขต 
เน้ือหา สมรรถภาพของผูเ้รียน ความสัมพนัธ์ของวชิาการ การใชส่ื้อและวสัดุการสอน 
 สรุปวา่ การประเมินหลกัสูตร คือ กระบวนการในการพิจารณาตดัสินคุณค่าของหลกัสูตร 
วา่หลกัสูตร มีประสิทธิภาพแค่ไหน เม่ือน าไปใชแ้ลว้บรรลุจุดมุ่งหมายท่ีก าหนดไวห้รือไม่ มีอะไร 
ท่ีตอ้งแกไ้ขเพื่อน าผลท่ีไดม้าใชใ้หเ้ป็นประโยชน์ในการตดัสินใจ 
 

แนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัผู้สูงอายุ 
 ความหมายของผู้สูงอายุ 
 พจนานุกรมไทยฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ใหค้วามหมายของค าวา่ ชรา 
หมายถึง แก่ดว้ยอายหุรือช ารุดทรุดโทรมดงันั้น ค าวา่ คนแก่หรือคนชรา หมายถึง ผูท่ี้แก่ดว้ยอาย ุ 
หรือผูท่ี้มีร่างกายช ารุดทรุดโทรม 
 พิเชษฐ ไพบูลยศิ์ริ (2554, หนา้ 9) ใหค้วามหมายของผูสู้งอาย ุหมายถึง ผูท่ี้มีอายตุั้งแต่  
60 ปี ข้ึนไป ทั้งชายและหญิง โดยนบัอายตุามปฏิทินเป็นมาตรฐานสากลในการเป็นผูสู้งอาย ุ 
ซ่ึงทางราชการไดก้ าหนดใหเ้ป็นเกณฑใ์นการเกษียณอายขุา้ราชการ 
 องคก์ารสหประชาชาติ (อา้งถึงใน อจัฉรา ปุราคม, 2558, หนา้ 11 - 13) ใหค้วามหมาย 
ของค าวา่” ผูสู้งอาย ุหรือ Older person” หมายถึง ผูท่ี้มีอายตุั้งแต่ 60 ปี ข้ึนไป ส าหรับภาษาไทย  
ผูสู้งอาย ุหมายถึง เอาอายเุป็นหลกัในการเรียก 60 ปี ข้ึนไป หรือเรียกคนชรา ซ่ึงเป็นการน าเอา 
ลกัษณะทางกายภาพมาเป็นหลกัในการเรียก ส าหรับภาษาองักฤษวทิยาการวา่ดว้ยผูสู้งอาย ุ 
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เรียก Gerontology นอกจากน้ียงัมีค าหลายค าใชเ้ป็นสรรพนามเรียกผูสู้งอาย ุเป็นภาษาองักฤษ เช่น  
Aging, Elderly, Older person, Senior citizen พิจารณาใชต้ามความเหมาะสม 
 พนชักร ภวภูตานนท ์ณ มหาสารคาม (2558, หนา้ 6) ใหค้วามหมายของผูสู้งอาย ุ 
หมายถึง ผูท่ี้มีอาย ุ60 ปี ข้ึนไป มีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสังคม และ 
ดา้นจิตวญิญาณ ท าใหเ้กิดปัญหาสุขภาพเส่ือมโทรมและอ่อนแอลง โรคเร้ือรังสะสมเพิ่มข้ึน  
ตอ้งการการพึ่งพาจากลูกหลานและบุคคลในครอบครัว 
 กิตต์ิธเนศ สวา่งวรนาถ (2560, หนา้ 10) ใหค้วามหมายของผูสู้งอาย ุหมายถึง ผูท่ี้มี 
อายตุั้งแต่ 60 ปี ข้ึนไป ทั้งหญิงและชายท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม 
ไปตามวยัท่ีเหมาะสม 
 ดงันั้น ผูว้ิจยัสรุปไดว้า่ ผูสู้งอาย ุหมายถึง ผูท่ี้มีอาย ุ60 ปี ข้ึนไป ทั้งเพศหญิงและชาย  
มีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวญิญาณ โดยก าหนดเกณฑเ์กษียณอาย ุ
ราชการ 
 แนวคิดเกีย่วกบัความต้องการของผู้สูงอายุ 
 รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจกัรไทย พ.ศ. 2540 บญัญติัถึงเร่ืองสิทธิของผูสู้งอายุ 
ในหมวดของสิทธิเสรีภาพ และหนา้ท่ีของชนชาวไทย เพื่อใหผู้สู้งอายไุดรั้บความช่วยเหลือ  
มีขอ้ก าหนด 9 ขอ้ ดงัน้ี (วไิลวรรณ ทองเจริญ, 2558) 
 1.  ผูสู้งอายตุอ้งไดรั้บปัจจยัพื้นฐานในการด ารงชีวติอยา่งมีคุณค่าและศกัด์ิศรี 
 2.  ผูสู้งอายคุวรอยูก่บัครอบครัวโดยไดรั้บความเคารพรัก ความเขา้ใจ ความเอ้ืออาทร  
การดูแลเอาใจใส่ การยอมรับบทบาทของกนัและกนัระหวา่งสมาชิกในครอบครัวเพื่อใหเ้กิด 
ความสัมพนัธ์อนัดีในการอยูร่่วมกนัอยา่งเป็นสุข 
 3.  ผูสู้งอายคุวรไดรั้บโอกาสในการศึกษา เรียนรู้และพฒันาศกัยภาพของตน 
อยา่งต่อเน่ือง เขา้ถึงขอ้มูลข่าวสาร และบริการทางสังคมอนัเป็นประโยชน์ในการด ารงชีวติ  
เขา้ใจถึงความเปล่ียนแปลงของสังคมรอบดา้น เพื่อสามารถปรับบทบาทของตนใหส้มวยั 
 4.  ผูสู้งอายคุวรไดถ่้ายทอดความรู้และประสบการณ์ใหส้ังคม มีโอกาสไดท้  างาน 
ท่ีเหมาะสมกบัวยัตามความสมคัรใจ โดยไดรั้บค่าตอบแทนท่ีเป็นธรรม เพื่อใหเ้กิดความภูมิใจ 
และเห็นชีวติมีคุณค่า 
 5.  ผูสู้งอายคุวรไดเ้รียนรู้ในการดูแลสุขภาพอนามยัของตนเอง ตอ้งมีหลกัประกนั 
และสามารถเขา้ถึงบริการดา้นสุขภาพอนามยัอยา่งครบวงจรโดยเท่าเทียมกนั 
 6.  ผูสู้งอายคุวรไดมี้บทบาทและส่วนร่วมในกิจกรรมของครอบครัว ชุมชน และสังคม  
โดยเฉพาะการรวมกลุ่มเพื่อแลกเปล่ียน เรียนรู้ และความเขา้ใจอนัดีระหวา่งผูสู้งอายดุว้ยกนั และ 
กบับุคคลทุกวยั 
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 7.  รัฐโดยการมีส่วนร่วมขององคก์รภาคเอกชน ประชาชน สถาบนัสังคมตอ้งก าหนด 
นโยบายและแผนหลกัดา้นผูสู้งอายุ 
 8.  รัฐโดยการมีส่วนร่วมขององคก์รภาคเอกชน ประชาชน สถาบนัสังคม 
ตอ้งตรากฎหมายวา่ดว้ยผูสู้งอาย ุเพื่อเป็นหลกัประกนัและบงัคบัใชใ้นการพิทกัษสิ์ทธิคุม้ครอง 
สวสัดิภาพและจดัสวสัดิการแก่ผูสู้งอาย ุ
 9.  รัฐโดยการมีส่วนร่วมขององคก์รภาคเอกชน ประชาชน สถาบนัสังคม ตอ้งรณรงค ์
ปลูกฝังค่านิยมใหส้ังคมตระหนกัถึงคุณค่าของผูสู้งอายุตามวฒันธรรมไทยท่ีเนน้ความกตญัญูกตเวที 
และความเอ้ืออาทรต่อกนั 
 ในการด ารงชีวติของผูสู้งอายุยงัมีความตอ้งการใชชี้วิตอยา่งมีคุณค่าและเป็นประโยชน์ 
ต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม แบ่งออกเป็น 3 ดา้นใหญ่ ๆ ดงัน้ี (การดูแลผูสู้งอาย,ุ 2561) 
 1.  ความตอ้งการดา้นร่างกาย ผูสู้งอายตุอ้งการมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์และแขง็แรง 
ไม่มีโรคภยัไขเ้จบ็ 
 2.  ความตอ้งการดา้นจิตใจ การเปล่ียนแปลงในหลายๆอยา่งของผูสู้งอาย ุท าใหผู้สู้งอายุ 
ตอ้งปรับตวักบัความเปล่ียนแปลงและยอมรับกบัส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงได ้
 3.  ความตอ้งการทางสังคมและเศรษฐกิจ ผูสู้งอายยุงัคงตอ้งการเป็นท่ีเคารพและยกยอ่ง
จากคนในครอบครัวและสังคมเหมือนในสมยัท่ียงัท างาน ตอ้งการมีบทบาทหรือมีส่วนร่วม 
ในการตดัสินใจในเร่ืองครอบครัว ตอ้งการพึ่งพาช่วยเหลือตนเองใหม้าก เพราะจะท าใหผู้สู้งอาย ุ
รู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า ตามแนวทฤษฎีความตอ้งการจ าเป็นของ Maslow (อา้งถึงใน สุวมิล วอ่งวาณิช, 
2558) ซ่ึงไดร้ะบุวา่ บุคคลมีความตอ้งการจากระดบัพื้นฐานไปยงัระดบัสูง ประกอบดว้ย 5 ขั้น ดงัน้ี 
 ขั้นท่ี 1 ความตอ้งการจ าเป็นทางกายภาพ (Physiological needs) หมายถึง อากาศ  
ความอบอุ่น อาหาร การนอน เป็นความตอ้งการตลอดชีวติของคนเรา หากไม่ไดรั้บมนุษยก์็ตอ้งตาย 
 ขั้นท่ี 2 ความตอ้งการจ าเป็นดา้นความมัน่คงปลอดภยั (Security/ Safety needs) หมายถึง 
ความปลอดภยัจากอนัตรายทั้งปวง 
 ขั้นท่ี 3 ความตอ้งการจ าเป็นดา้นความรักและการไดเ้ป็นเจา้ของ (Love and belonging  
needs) เป็นความตอ้งการจ าเป็นท่ีตอ้งการเพื่อน คนรัก รู้สึกวา่ตนเองเป็นท่ีตอ้งการ เป็นส่วนหน่ึง
ของสังคม 
 ขั้นท่ี 4 ความตอ้งการจ าเป็นดา้นการเห็นคุณค่าในตนเอง (Esteem needs) หมายถึง 
ความรู้สึกภาคภูมิใจในการเป็นท่ียอมรับทั้งจากตนเองและผูอ่ื้น ในขั้นน้ีมีความรู้สึก แยกเป็น  
2 ระดบั ระดบัท่ีต ่ากวา่ คือ ตอ้งการใหค้นเช่ือถือ มีช่ือเสียง เป็นท่ีรู้จกั ระดบัท่ีสูงกวา่ คือ  
ตอ้งการความนบัถือในตนเอง มีความเช่ือมัน่ มีความสามารถ บรรลุความส าเร็จของเป้าหมาย 
ท่ีก าหนด 
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 ขั้นท่ี 5 ความตอ้งการจ าเป็นในการบรรลุสัจการแห่งตน (Self - actualization needs)  
เป็นความตอ้งการจ าเป็นท่ีบุคคลไม่รู้สึกวา่ตนเองขาดแคลน แต่จะรู้สึกถึงการบรรลุความตอ้งการ 
ทั้งมวลท่ีตนเองอยากได ้
 จากท่ีกล่าวมาผูว้จิยัสรุปไดว้า่ ความตอ้งการของผูสู้งอายมีุความสอดคลอ้งตามแนวคิด
ของ Maslow ทั้ง 5 ขั้น คือ ความตอ้งการจ าเป็นทางกายภาพ ความตอ้งการจ าเป็นดา้นความมัน่คง 
ปลอดภยั ความตอ้งการจ าเป็นดา้นความรักและการไดเ้ป็นเจา้ของ ความตอ้งการจ าเป็นดา้นการเห็น 
คุณค่าในตนเอง และความตอ้งการจ าเป็นในการบรรลุสัจการแห่งตน 
 ทฤษฎีเกีย่วกบัผู้สูงอายุ 
 การศึกษาศาสตร์ท่ีเก่ียวกบัผูสู้งอายทุ  าใหเ้ช่ือวา่กระบวนการเปล่ียนแปลงในร่างกายของ 
มนุษย ์มี 2 ระยะ คือ การเปล่ียนแปลงท่ีเร่ิมตั้งแต่แรกเกิดจนถึงอาย ุ40 ปี ซ่ึงมีลกัษณะเป็นไป 
ในทางท่ีเจริญงอกงาม และการเปล่ียนแปลง หลงัอาย ุ40 ปี ข้ึนไป ท่ีมีลกัษณะการเปล่ียนแปลงไป 
ในทางท่ีเส่ือมโทรมและไม่ปรากฏความเจริญงอกงาม โดยผูเ้ช่ียวชาญในศาสตร์ทางชีวภาพ  
จิตวทิยา และสังคมศาสตร์ ไดส้รุปความสาเหตุของความชราไว ้2 ประการ ไดแ้ก่ พนัธุกรรม  
(Genetic etiology) และส่ิงแวดลอ้ม (Environment etiology) โดยพิจารณาจากปัจจยัภายใน 
และภายนอกของส่ิงมีชีวติ และพยายามศึกษามนุษยใ์หค้รอบคลุมแบบองคร์วม นกัทฤษฎี 
ทั้ง 3 สาขา ดงักล่าวขา้งตน้ ต่างยอมรับวา่ ความรู้จากศาสตร์สาขาใดสาขาหน่ึงยงัไม่สามารถ 
อธิบายกระบวนการแก่ชราไดอ้ยา่งสมบูรณ์ จึงไดเ้สนอแนวคิดเพื่อมาใชอ้ธิบายกระบวนการชรา 
ของมนุษย ์ประกอบดว้ย 3 ทฤษฎี ดงัน้ี 
 1.  ทฤษฎีทางชีววทิยา (Biological theory) อธิบายถึงการเปล่ียนแปลงโครงสร้างของ 
ร่างกายมนุษย ์แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ดงัน้ี 
  1.1  ทฤษฎีดา้นพนัธุกรรม (Genetic theory) ประกอบดว้ย ทฤษฎีววิฒันาการ  
(Evolution theory) หรือทฤษฎีเซลล ์(Cell theory) เป็นทฤษฎีท่ีร่วมกนัอธิบายวา่ ส่ิงมีชีวติต่างก็มี 
การเปล่ียนแปลงและมีพฒันาการตลอดเวลา ทฤษฎีนาฬิกาชีวติ (Biological clock) หรือทฤษฎี 
การถูกก าหนด  (Programming aging theory) อธิบายวา่ อายขุยัของคนถูกก าหนดไวแ้ลว้ โดยรหสั 
ทางพนัธุกรรม (Gene) ถา้บรรพบุรุษมีอายยุนืยาว ลูกหลานก็มีอายยุนืยาวตามไปดว้ย เช่ือวา่ 
นาฬิกาชีวติจะอยูใ่นนิวเคลียสและโปรโตปลาสซึมของเซลลใ์นร่างกาย ทฤษฎีการกลายพนัธ์ุ  
(Somatic mutation theory) เกิดจากการไดรั้บรังสีทีละเล็กทีละนอ้ยเป็นประจ าจนเกิด 
การเปล่ียนแปลง DNA (Deoxyribonucleic acid) และเกิดการผนัแปรของเซลลห์รืออวยัวะ 
ในระบบต่าง ๆ ท าใหเ้กิดการแบ่งตวัผดิปกติ (Mutation) เกิดโรคภยัไขเ้จบ็ หรือเกิดมะเร็ง  
ทฤษฎีการสะสมความผดิพลาดของเซลล ์(Error theory) หรือทฤษฎีโมเลกุล (Molecular theory)  
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อธิบายวา่ ความแก่เกิดจากนิวเคลียสของเซลล ์มีการถ่ายทอด DNA ท่ีผดิปกติไปจากเดิม ท าให้ 
เซลลใ์หม่ท่ีไดแ้ตกต่างไปจากเดิม กลายเป็นส่ิงแปลกปลอม ร่างกายจึงสร้างอิมมูนมาต่อตา้น  
ท าใหเ้ซลลเ์ส่ือมสลายและท าหนา้ท่ีไม่ได ้
  1.2  ทฤษฎีอวยัวะ (Organ theory) อธิบายกระบวนการแก่วา่ เม่ืออวยัวะมีการใชง้าน 
ยอ่มจะมีความเส่ือมเกิดข้ึน ประกอบดว้ย ทฤษฎีความเส่ือมโทรม (Wear and tear theory) อธิบายวา่  
ความแก่เป็นกระบวนการท่ีเกิดข้ึนเอง เม่ืออวยัวะมีการใชง้านมากยอ่มเส่ือมไดง่้าย และเส่ือมเร็วข้ึน 
เม่ือมีอายมุากข้ึน ทฤษฎีระบบประสาทและต่อมไร้ท่อ (Neuroendocrine theory) อธิบายวา่เม่ือเขา้สู่ 
วยัชรา การท างานของระบบประสาทจะลดลง การตอบสนองต่อส่ิงเร้า (Reflex) ต่าง ๆ จะเช่ืองชา้  
ความจ าจะเส่ือมลง ต่อมไร้ท่อท างานลดลง ทฤษฎีภูมิคุม้กนั (Immunological theory) เช่ือวา่  
เม่ืออายมุากข้ึนการสร้างภูมิคุม้กนัตามปกติจะลดลง เพราะอวยัวะท่ีมีส่วนช่วยสร้างภูมิคุม้กนั 
ชนิดท าลายตนเองมากข้ึนท าใหร่้างกายอ่อนแอและเจบ็ป่วย โรคท่ีพบไดบ้่อย คือ มะเร็ง เบาหวาน  
หลอดเลือดแดงแขง็ โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจรูห์มาติค 
  1.3  ทฤษฎีสรีรวทิยา (Physiological theory) อธิบายกระบวนการแก่ชราในลกัษณะ 
การท างานของอวยัวะภายในร่างกาย ประกอบดว้ย ทฤษฎีต่างๆ ไดแ้ก่ ทฤษฎีความเครียด และ 
การปรับตวั (Stress adaptation theory) เช่ือวา่ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนั มีผลท าให ้
เซลลต์าย ในภาวะเครียดร่างกายจะตอบสนองโดยไฮโปทาลามสัและพิทูอิตาร่ีถูกกระตุน้ใหห้ลัง่  
Adereno corticotropic hormone ไปกระตุน้ Adrenal cortex และ Adrenal medulla ใหห้ลัง่สาร  
Cortisol aldosterone และ Epinephrine ท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดสูงข้ึน เพื่อช่วยให้ร่างกาย 
ด ารงชีวิตอยูใ่นภาวะเครียดได ้
 กล่าวโดยสรุป ทฤษฎีกลุ่มน้ีอธิบายถึงการเปล่ียนแปลงโครงสร้างอวยัวะต่าง ๆ  
ในร่างกายท่ีเส่ือมโทรมลง เช่น การท างานของระบบประสาทลดลง การเคมีในร่างกายเปล่ียนแปลง 
ท าใหเ้ซลลไ์ม่สามารถท านา้ท่ีเดิมได ้เป็นตน้ 
 2.  ทฤษฎีทางจิตวทิยา (Psychological theory) เช่ือวา่การเปล่ียนแปลงบุคลิกภาพ 
และพฤติกรรมของผูสู้งอายเุป็นการพฒันาและปรับตวัเก่ียวกบัความนึกคิด ความรู้ แรงจูงใจ  
เก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงของอวยัวะรับสัมผสัทั้งหลาย มีอยู ่2 แนวคิด ไดแ้ก่ 1) ทฤษฎีบุคลิกภาพ  
(Personality theory) กล่าววา่ ผูสู้งอายจุะมีความสุขหรือความทุกขข้ึ์นอยูก่บัภูมิหลงัและการพฒันา 
จิตใจ และ 2) ทฤษฎีความปราดเปร่ือง (Intelligence theory) เช่ือวา่ ผูสู้งอายท่ีุมีความปราดเปร่ือง 
ยงัคงเป็นปราชญอ์ยูไ่ด ้จะตอ้งเป็นผูท่ี้มีความสนใจเร่ืองต่างๆอยูเ่สมอ มีการคน้ควา้และพยายามท่ี
จะเรียนรู้อยูต่ลอดเวลา และยงัมีทฤษฎีการรับรู้ประสิทธิผลแห่งตนของ Bandura ไดถู้กน ามาใช้
อธิบายเง่ือนไขส าคญัจะน าไปสู่ความส าเร็จในชีวิตของผูสู้งอาย ุทฤษฎีน้ีจะมีอิทธิพลต่อแบบแผน
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ความคิดและการตอบสนองทางอารมณ์ของผูสู้งอาย ุซ่ึงจะช่วยใหผู้สู้งอายสุามารถบรรลุเป้าหมาย
ในชีวติและช่วยใหมี้ความเขา้ใจและมีความรักตนเองไดม้ากข้ึน ซ่ึงปัจจุบนัยงัไม่อาจสรุปไดว้า่เชาว์
ปัญญาจะเส่ือมตามวยั ผูสู้งอายมีุความสามารถในการเรียนรู้ไดดี้เท่ากบัคนอ่อนวยักวา่แต่ตอ้งใช้
เวลานานกวา่เชาวน์ปัญญาของผูสู้งอาย ุหมายถึง สมรรถนะทางความคิด สมรรถนะดา้นการเรียนรู้ 
สมรรถนะดา้นแกไ้ขปัญหา และระบบการคิดท่ีรวดเร็ว 
 3.  ทฤษฎีทางสังคมวทิยา (Sociological theory) กล่าวถึง แนวโนม้บทบาทของบุคคล  
สัมพนัธภาพ และการปรับตวัทางสังคมของผูสู้งอาย ุพยายามวเิคราะห์สาเหตุท่ีท าใหส้ถานภาพ 
ทางสังคมของผูสู้งอายเุปล่ียนแปลงไป และพยายามท่ีจะช่วยใหผู้สู้งอายมีุการด ารงชีวิตอยูใ่นสังคม 
ไดอ้ยา่งมีความสุข ในระดบัท่ีเหมาะสม มีแนวคิดท่ีน่าสนใจ ดงัน้ี  
  3.1  ทฤษฎีกิจกรรม (Activity theory) อธิบายถึงสถานภาพทางสังคมผูสู้งอายุ 
เนน้ความสัมพนัธ์ในทางบวกระหวา่งการปฏิบติักิจกรรมกบัความพึงพอใจในชีวติของผูสู้งอาย ุ 
กล่าวคือ เม่ือบุคคลมีอายมุากข้ึน สถานภาพ และบทบาททางสังคมจะลดลง แต่บุคคลยงัมี 
ความตอ้งการทางสังคมเหมือนบุคคลในวยักลางคน เช่ือวา่ผูสู้งอายมีุความตอ้งการท่ีจะเขา้ร่วม 
กิจกรรม เพื่อความสุขและการมีชีวติท่ีดีเช่นเดียวกบัวยัผูใ้หญ่ และสามารถเขา้ร่วมกิจกรรม 
ท่ีบุคคลอ่ืนปฏิบติัต่อตนเอง นั้นคือกิจกรรมท่ีบุคคลปฏิบติัต่อเพื่อนฝงู สังคม หรือชุมชน  
ซ่ึงท าใหผู้สู้งอายรูุ้สึกวา่ตนเองยงัมีคุณค่าและเป็นประโยชน์ต่อสังคม การมีกิจกรรมต่อสังคม  
มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความพึงพอใจในชีวติของผูสู้งอาย ุดงันั้น การมีกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบั 
วยัจึงเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าและจ าเป็น การจดักิจกรรมใหเ้หมาะสมกบัผูสู้งอายคุวรค านึงถึงปัจจยัต่อไปน้ี  
คือ สภาพสังคมปัจจุบนัท่ีทนัสมยัและเปล่ียนแปลงไป เป็นปัจจยัซ่ึงท าใหบ้ทบาทของคนในสังคม 
เปล่ียนแปลงไป อาจท าใหผู้สู้งอายกุา้วตามไม่ทนั การเช่ือมโยงบุคคลแต่ละยคุแต่ละวยัเป็นปัจจยั 
ท่ีเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงและประสบการณ์ชีวติของคนเม่ืออายมุากข้ึน 
  3.2  ทฤษฎีแยกตนเองหรือทฤษฎีการถอยห่าง (Disengagement theory) กล่าวถึง  
การถอยห่างจากสังคมของผูสู้งอาย ุโดยผูสู้งอายแุละสังคมจะลดบทบาทซ่ึงกนัและกนั 
อยา่งค่อยเป็นค่อยไปตามความตอ้งการของร่างกายและไม่อาจหลีกเล่ียงได ้เน่ืองจากยอมรับวา่  
ตนเองมีความสามารถลดลง สุขภาพเส่ือมลง จึงถอยหนีจากสังคม เพื่อลดความเครียดและรักษา 
พลงังาน พอใจกบัการไม่เก่ียวขอ้งกบัสังคมต่อไป เพื่อถอนสภาพและบทบาทของตนใหแ้ก่ 
คนรุ่นหลงั ซ่ึงระยะแรกอาจมีความวติกกงัวลอยูบ่า้งในบทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไป และ 
ค่อย ๆ ยอมรับการไม่เก่ียวขอ้งกบัสังคมต่อไปไดใ้นท่ีสุด อยา่งไรก็ตาม ทฤษฎีน้ีอธิบายวา่ 
โดยปกติแลว้บุคคลจะพยายามผสานอยูก่บัสังคมใหน้านเท่าท่ีจะท าได ้เพื่อเป็นการรักษาสมดุล 
ทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ ก่อนท่ีบทบาทของตนเองจะแคบลงเม่ือมีอายมุากข้ึน  
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  3.3  ทฤษฎีความต่อเน่ือง (Continuity theory) อธิบายในเร่ืองของการปรับตวั 
ทางสังคมของผูสู้งอาย ุคือ การท่ีผูสู้งอายจุะมีความสุขในบั้นปลายชีวติไดน้ั้น เป็นผลมาจาก 
บุคลิกภาพและรูปแบบการดด าเนินชีวติแต่ละบุคคลท่ีมีมาเดิม เช่ือวา่ผูสู้งอายจุะแสวงหาบทบาท 
ทางสังคมใหม่มาทดแทนบทบาททางสังคมเก่าท่ีตนสูญเสียไป และยงัคงพยายามปรับสภาพตนเอง 
ใหเ้จา้กบัสภาพแวดลอ้มใหม่อยา่งต่อเน่ืองอยูเ่สมอ  
  3.4  ทฤษฎีบทบาท (Role theory) กล่าววา่ เม่ือบุคคลเขา้สู่วยัสูงอายจุะปรับบทบาท  
และสภาพต่าง ๆ หลายอยา่งท่ีไม่ใช่บทบาทเดิมของตนมาก่อน เช่น การละทิ้งบทบาททางสังคม 
และความสัมพนัธ์ ซ่ึงเป็นแบบวยัผูใ้หญ่ไปยอมรับบทบาทในแบบผูสู้งอาย ุและเวน้จากความผกูพนั 
กบัคู่สมรส เน่ืองจากการตายไปของฝ่ายใดฝ่ายหน่ึง เป็นตน้ 
  จากทฤษฎีท่ีเก่ียวกบัผูสู้งอายดุงักล่าวสรุปไดว้า่ แต่ละทฤษฎีจะกล่าวถึงความสูงอาย ุ
แตกต่างกนัไป ทฤษฎีทางชีววทิยาจะอธิบายความชราโดยพิจารณาจากประสิทธิภาพการท างานของ 
ร่างกายท่ีลดลง ทฤษฎีทางจิตวทิยาจะมองความสูงอายโุดยพิจารณาจากความจ า การเรียนรู้ 
สติปัญญา อารมณ์ ส่วนทฤษฎีทางสังคมวทิยาพิจารณาความเป็นผูสู้งอายจุากความสามารถ 
ในการคงบทบาทและสถานภาพทางสังคมไว ้ซ่ึงอาจกล่าวไดว้า่ไม่มีทฤษฎีใดเพียงทฤษฎีเดียว 
ท่ีจะอธิบายความเส่ือมถอยของสังขาร การเปล่ียนแปลงทางดา้นอารมณ์ จิตใจ และสภาพทางสังคม 
ของผูสู้งอายไุด ้
 

เจตคติของผู้สูงอายตุ่อหลกัสูตร 
 ความหมายของเจตคติ 
 รววีรรณ องัคนุรักษพ์นัธ์ุ (2533, หนา้ 12) เจตคติ หมายถึง สุขภาพทางจิตใจท่ีเกิดจาก 
ประสบการณ์อนัท าใหบุ้คคลท่ีมีท่าทีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง ในลกัษณะใดลกัษณะหน่ึง อาจแสดงท่าที 
ออกมาในทางท่ีพอใจ เห็นดว้ย หรือไม่เห็นดว้ย 
 สุรางค ์โคว้ตระกูล (2536, หนา้ 246) เจตคติเป็นอชัฌาสัย หรือความโนม้เอียงท่ีมี 
อิทธิพลต่อพฤติกรรมสนองตอบต่อส่ิงแวดลอ้มหรือส่ิงเร้า ซ่ึงอาจเป็นไดท้ั้งคน วตัถุ ส่ิงของ  
หรือความคิด และอาจเป็นไปไดท้ั้งทางบวกและทางลบ คือ ถา้มีเจตคติในทางบวกก็มกัจะ 
เผชิญกบัส่ิงนั้น ถา้มีเจตคติในทางลบ ก็จะหลีกเล่ียง 
 ศกัด์ิไทย สุรกิจบวร (2545, หนา้ 138) ใหค้วามหมายของเจตคติวา่ เป็นสภาวะ 
ความพร้อมทางจิตใจท่ีเก่ียวขอ้งกบัความคิด ความรู้สึก และแนวโนม้ของพฤติกรรมบุคคลท่ีมีต่อ 
บุคคล ส่ิงของ และสถานการณ์ต่าง ๆ ไปในทิศทางใดทิศทางหน่ึง และสภาวะความพร้อมทางจิตน้ี 
จะตอ้งอยูน่านพอสมควร 
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 กูด (Good, 1963, p. 217) เจตคติ หมายถึง ความพร้อมท่ีจะแสดงออกในลกัษณะหน่ึงต่อ 
สถานการณ์บางอยา่ง บุคคล หรือส่ิงใด ๆ เช่น รัก เกลียด กลวั หรือความไม่พอใจมากนอ้ยเพียงใด
ต่อส่ิงนั้น 
 ทรูสโตน (Thurstone, 1964, p. 49) กล่าววา่ เจตคติ เป็นตวัแปรทางจิตวทิยาอยา่งหน่ึง 
ท่ีไม่อาจสังเกตไดง่้าย แต่เป็นความโนม้เอียงภายใน แสดงออกใหเ้ห็นไดโ้ดยพฤติกรรมอยา่งใด 
อยา่งหน่ึง เจตคติ ยงัเป็นเร่ืองของความชอบ ไม่ชอบ ความล าเอียง ความคิดเห็น ความรู้สึก  
และความเช่ือในส่ิงใดส่ิงหน่ึง 
 จากการศึกษาความหมายของเจตคติ ผูว้จิยัสรุปไดว้า่ เจตคติ หมายถึง ความพร้อมของ 
ประสาทร่างกายและจิตใจ หรือความโนม้เอียงของจิตใจ หรือความรู้สึกอารมณ์ หรือสภาพจิตใจ 
ของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงแสดงออกถึงความรู้สึกดีหรือไม่ดี การเห็นดว้ย หรือไม่เห็นดว้ย 
 องค์ประกอบของเจตคติ 
 สงวน สุทธิเลิศอรุณ (2543, หนา้ 79 - 80) ท่ีกล่าวถึง องคป์ระกอบของเจตคติ 
ท่ีประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ 
 1.  ดา้นความรู้สึก (Affective component) การท่ีบุคคลจะมีเจตคติอยา่งไร เช่น  
ชอบหรือไม่ชอบ อะไรก็ตามจะตอ้งข้ึนอยูปั่จจยัหรือองคป์ระกอบท่ีส าคญัท่ีสุด คือ ความรู้สึก  
เพราะความรู้สึกจะบ่งช้ีวา่ชอบหรือไม่ชอบ เช่น ความรู้สึกชอบเป็นนกักีฬาหรือไม่ชอบเป็นนกักีฬา  
เป็นตน้ 
 2.  ดา้นความรู้ (Cognitive component) บุคคลจะมีเจตคติอยา่งไรจะตอ้งอาศยัความรู้ 
หรือประสบการณ์ วา่เคยรู้จกัหรือเคยรับรู้มาก่อน มิฉะนั้นบุคคลไม่อาจจะก าหนดความรู้สึก  
หรือท่าทีวา่ชอบหรือไม่ชอบได ้เช่น บุคคลท่ีจะบอกวา่ชอบเป็นนกักีฬาหรือไม่ชอบเป็นนกักีฬานั้น 
จะตอ้งทราบเสียก่อนวา่ นกักีฬามีบทบาทอยา่งไร มีรายไดอ้ยา่งไร และจะกา้วหนา้เพียงใด มิฉะนั้น 
ไม่อาจบอกถึงเจตคติของตนได ้
 3.  ดา้นพฤติกรรม (Behavior component) บุคคลจะมีเจตคติอยา่งไร ใหส้ังเกตจาก 
การกระท าหรือพฤติกรรม ถึงแมว้า่พฤติกรรมจะเป็นองคป์ระกอบส าคญัของเจตคติ แต่ยงัมี 
ความส าคญันอ้ยกวา่ความรู้สึก เพราะในบางคร้ังบุคคลกระท าไปโดยขดักบัความรู้สึก เช่น  
ยกมือไหว ้และกล่าวค าสวสัดี แต่ในความรู้สึกจริง ๆ นั้น อาจมิไดเ้ล่ือมใสศรัทธาเลยก็ได ้
 ลกัษณะของเจตคติ 
 ชอว ์และไรท ์(Shaw & Wright, 1967 อา้งอิงจาก ลว้น สายยศ และองัคณา สายยศ, 2543,  
หนา้ 57 - 58) ไดก้ล่าวเก่ียวกบัลกัษณะของเจตคติ พอสรุปไดด้งัน้ี 
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 1.  เจตคติข้ึนอยูก่บัการประเมินมโนภาพของเจตคติแลว้เกิดเป็นพฤติกรรมแรงจูงใจ 
เจตคติเป็นเพียงความรู้สึกโนม้เอียงจากการประเมิน ยงัไม่ใช่พฤติกรรม ตวัเจตคติเองไม่ใช่แรงจูงใจ 
แต่เป็นตวัการท าใหเ้กิดแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรม แตถ้า้แสดงออกเป็นพฤติกรรมแลว้  
จะเป็นลกัษณะ 4 กลุ่ม คือ Positive - approach ตวัอยา่งเช่น ความเป็นเพื่อน ความรัก ฯลฯ  
Negative - approach ตวัอยา่งเช่น ความกลวั ความเกลียด ฯลฯ ประเภทน้ีเป็นเจตคติท่ีไม่ดี 
แบบไม่อยากพบเห็นหนา้ คือ อยากหลีกใหไ้กลนัน่เอง และอีกกลุ่มหน่ึงคือ Positive - avoidance  
เป็นเจตคติทางบวกแต่ก็อยากจะหลบหลีกหรือไม่รบกวน ตวัอยา่งเช่น การปล่อยใหเ้ขาอยูเ่งียบ ๆ  
เม่ือเขามีทุกข ์เป็นตน้ 
 2.  เจตคติเปล่ียนแปรความเขม้ขน้ตามแนวทางของทิศทาง ตั้งแต่บวกจนถึงลบนัน่คือ  
เป็นการแสดงความรู้สึกวา่ไปทางบวกมากหรือนอ้ย ไปทางลบมากหรือนอ้ย ความเขม้ขน้ศูนยก์็คือ  
ไม่รู้สึกนัน่เอง หรือเป็นกลางระหวา่งบวกกบัลบ แต่จุดท่ีเป็นกลางนั้นเป็นปัญหาต่อการแปลผล  
เพราะตามธรรมดาจะท าใหเ้กิดความคลาดเคล่ือนในการตอบ บางคนไม่คิดอะไร มกัจะขีดลง 
ตรงกลาง (Central error) ก็มีมาก 
 3.  เจตคติเกิดจากการเรียนรู้มากกวา่มีมาเองแต่ก าเนิด เจตคติเกิดจากการเรียนรู้ส่ิงท่ี 
ปฏิสัมพนัธ์รอบตวัเรา ซ่ึงเป็นเป้าเจตคติทั้งหลาย ถา้เรียนรู้วา่ส่ิงนั้นมีคุณค่าก็จะเกิดเจตคติทางดี 
ถา้เรียนรู้วา่ส่ิงนั้นไม่มีคุณค่าก็จะเกิดเจตคติไม่ดี ส่ิงใดเราไม่เคยรู้จกัไม่เคยเรียนรู้เลยจะไม่เกิด 
เจตคติ เพราะไม่ไดศึ้กษารายละเอียดของส่ิงนั้น การเรียนรู้เป้าหมายเจตคติอาจผา่นตวัจริง 
หรือผา่นส่ือทั้งหลายท่ีมีต่อเป้าเจตคติตวัจริงก็ได ้สามารถเกิดเจตคติข้ึนได ้
 4.  เจตคติข้ึนอยูก่บัเป้าเจตคติหรือกลุ่มส่ิงเร้าเฉพาะอยา่ง ส่ิงเร้าทั้งหลาย อาจเป็นคน สัตว ์
ส่ิงของสถาบนั มโนภาพ อุดมการณ์ อาชีพหรือส่ิงอ่ืน ๆ ก็ได ้เจตคติจะมีลกัษณะอยา่งไรจึงข้ึนอยู่
กบัเป้าเจตคติท่ีไดส้ัมผสัเรียนรู้มามากนอ้ยแตกต่างกนัเป็นส าคญั เป้าเจตคติท่ีมีลกัษณะ เป็นกลุ่ม
ใกลเ้คียงกนั จะมีเจตคติแตกต่างจากเป้าเจตคติท่ีมีลกัษณะเป็นกลุ่มแตกต่างกนัมาก 
 5. เจตคติมีค่าสหสัมพนัธ์ภายในเปล่ียนแปลงไปตามกลุ่ม นัน่คือ กลุ่มท่ีมีลกัษณะ 
เดียวกนั เจตคติจะมีความสัมพนัธ์กนัสูง กลุ่มท่ีมีลกัษณะต่างกนัจะมีความสัมพนัธ์กนัต ่า  
แสดงใหเ้ห็นวา่กลุ่มท่ีมีเจตคติดีต่อส่ิงเดียวกนัยอ่มมีความสัมพนัธ์กนัดว้ย 
 6.  เจตคติมีลกัษณะมัน่คงและทนทานเปล่ียนแปลงยาก นัน่คือ ถา้เป็นเจตคติจริง ๆ แลว้  
การเปล่ียนแปลงจะชา้และท าไดย้าก เช่น เรารักใครคนหน่ึง เม่ือรักแลว้ก็ยงัรักอยูไ่ม่วา่ใครจะให้
ขอ้มูลไม่ดีอยา่งไร หรือแมแ้ต่คนท่ีเรียนรักมีความผดิพลาดเร่ืองใด เราก็ยงัรักอยู ่แต่ถา้พฤติกรรม
ของคนท่ีเรารักเบ่ียงเบนไปบ่อย ๆ นาน ๆ เขา้ เจตคติก็เปล่ียนแปลงจากรักไปเป็นเกลียดได ้
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 การวดัเจตคติ 
 สุริยน ไชยชนะ (2547, หนา้ 14) กล่าววา่ วธีิการวดัเจตคติ ท าได ้4 วธีิ คือ 
 1.  การสังเกต (Observation) เป็นวธีิการศึกษาพฤติกรรมท่ีแสดงออกของบุคคลท่ีมีต่อ 
ส่ิงใดส่ิงหน่ึง แลว้น าขอ้มูลท่ีสังเกตนั้นไปอนุมานวา่บุคคลนั้นมีเจตคติอยา่งไร 
 2.  การรายงานตวัเอง (Self - report) เป็นวธีิการศึกษาเจตคติของบุคคลโดยใหบุ้คคลนั้น  
เล่าความรู้สึกท่ีมีตอ้ส่ิงนั้นออกมาวา่ ชอบหรือไม่ชอบ ดีหรือไม่ดี ผูเ้ล่าเองจะบรรยายความรู้สึก 
นึกคิดออกมาตามประสบการณ์ และความสามารถของเขา จากการบอกเล่าน้ีสามารถ ก าหนด  
ค่าคะแนนของเจตคติได ้ตามวธีิการศึกษาของ Thurstone, Likert, Guttman และ Osgood ซ่ึงนิยม 
ใชก้นัมาก 
 3.  วธีิการสร้างจินตนาภาพ (Projective) เป็นวธีิการสร้างจินตภาพ โดยการใชภ้าพ 
เป็นตวักระตุน้ใหบุ้คคลนั้นแสดงความคิดเห็นออกมา และสังเกตวา่บุคคลนั้นมีความรู้สึกอยา่งไร  
ซ่ึงจะแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล ตามประสบการณ์ท่ีไดรั้บมา 
 4.  วธีิการวดัทางกายภาพ (Physiological measures) คือ การวดัเจตคติต่อส่ิงหน่ึงส่ิงใด  
โดยการตอบสนองทางกายภาพท่ีมีต่อส่ิงกระตุน้นั้น 
 บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ (2543, หนา้ 186) การวดัเจตคติจะตอ้งค านึงถึงประเด็นหลกั  
3 ประการ คือ 
 1.  เน้ือหาของเจตคติท่ีตอ้งการวดั ซ่ึงไดแ้ก่ ส่ิงเร้าท่ีเป็นตวักระตุน้ใหแ้สดงกิริยาท่าที 
ออกมา 
 2.  ทิศทางของเจตคติ โดยทัว่ไปจะก าหนดใหเ้จตคติมีทิศทางเป็นเส้นตรง และ
ต่อเน่ืองกนั มีลกัษณะเป็นซา้ย - ขวา หรือบวก (Positive) กบัลบ (Negative) กล่าวคือ เร่ิมจาก 
เห็นดว้ยอยา่งยิง่และลดระดบัลงเร่ือย ๆ จนรู้สึกเฉย ๆ และต่อไปเป็นไม่เห็นดว้ย จนไม่เห็นดว้ย 
อยา่งยิง่ 
 3.  ความเขม้ (Intensity) ของเจตคติ ไดแ้ก่ ปริมาณของความรู้สึกท่ีมีต่อส่ิงเร้านั้นวา่ 
มีมากนอ้ยเพียงใด ถา้มีความเขม้สูงไม่วา่จะเป็นในทิศทางบวกหรือลบก็ตามจะมีความรู้สึกรุนแรง 
มากกวา่ท่ีเป็นกลาง ๆ 
 จากประเด็นส าคญัทั้ง 3 ประการน้ี จึงมีผูพ้ยายามสร้างเคร่ืองมือวดัเจตคติข้ึน 
ในหลายลกัษณะ และลกัษณะหน่ึงท่ีนิยมกนัมากคือแบบใหร้ายงานตนเอง (Self - report  
techniques) ซ่ึงมีนกัวชิาการไดพยายามสร้างและพฒันาแบบวดัเจตคติในลกัษณะน้ีท่ีมีช่ือเสียง 
และนิยมกนัทัว่ไป ไดแ้ก่ แบบของเทอร์สโตน แบบของกตัตแมน แบบของลิเคิร์ท และแบบของ 
ออสกูด แต่ละแบบมีวธีิการสร้างและพฒันายากง่ายต่างกนั แต่ความเช่ือถือไดข้องการวดั 
ไม่แตกต่างกนัมากนกั ซ่ึงในงานวจิยัน้ีจะเลือกใชแ้บบลิเคิร์ท 
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 มาตรวดัของลิเคร์ท  (Likert’s  summated  rating scale) คือ การจดัใหมี้ขอ้ความท่ี 
แสดงเจตคติต่อท่ีหมายในทิศทางใดทิศทางหน่ึง แลว้ใหผู้ต้อบแสดงความคิดเห็นหรือตอบวา่   
เห็นดว้ยหรือไม่เห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้นมากนอ้ยเพียงใด ค าตอบของแต่ละขอ้ความจะมีให ้
เลือกตอบ 5 ช่วง ตั้งแต่เห็นดว้ยอยา่งมาก เห็นดว้ยเฉย ๆ หรือยงัไม่ตดัสินใจ ไม่เห็นดว้ย   
และไม่เห็นดว้ยอยา่งมาก 
 เคร่ืองมือการวดัเจตคติ 
 1.  การสังเกต (Observation) เป็นวธีิการท่ีใชต้รวจสอบบุคคลอ่ืน โดยการเฝ้ามอง 
อยา่งมีจุดมุ่งหมายและจดบนัทึกพฤติกรรมอยา่งมีแบบแผน เพื่อจะไดท้ราบวา่บุคคลท่ีเราสังเกต  
มีเจตคติความเช่ือ และอุปนิสัยอยา่งไร 
 2.  การสัมภาษณ์ (Interview) เป็นวธีิการท่ีผูศึ้กษาจะตอ้งออกไปถามบุคคลนั้น 
ดว้ยตนเองเป็นการคุยกนัอยา่งมีจุดมุ่งหมาย การวดัเจตคติน้ีตอ้งเตรียมขอ้รายการท่ีจะถามไวอ้ยา่งดี  
และตรงเป้าหมาย 
 3.  การรายงานตนเอง (Self - Report) เป็นวธีิการใหผู้ถู้กสอบวดัแสดงความรู้สึก 
ตามส่ิงเร้าท่ีเขาไดส้ัมผสั โดยมีส่ิงเร้าเป็นขอ้ค าถาม แบบทดสอบหรือมาตรวดัท่ีนิยมใชก้นั 
มีแนวทางเทอร์สโตน (Thurstone) ลิเคิร์ท (Likert) ออสกูด (Ossgood) และกตัแมน (Guttman) 
 4.  เทคนิคจินตนาการ (Projective technique) เป็นการวดัเจตคติท่ีอาศยัสถานการณ์ 
หลายอยา่งเร้าผูส้อบ เช่น ประโยคไม่สมบูรณ์ภาพแปลก ๆ เร่ืองราวแปลก ๆ ใหผู้ส้อบจินตนาการ 
ออกมาแลว้ตีความหมาย 
 5.  การวดัทางสรีระภาพ (Physiological measurement) เป็นการวดัท่ีอาศยัเคร่ืองมือไฟฟ้า 
เพื่อวดัความรู้สึกของการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย เช่น ดีใจ เสียใจ เคร่ืองมือแบบน้ียงัไม่พฒันาดีพอ 
ไม่มีคนนิยมใช ้
 6.  วธีิสังคมนิยม โดยการให้กลุ่มรายงานเก่ียวกบัเจตคติของเขาต่อคนอ่ืน ๆ  
ในกลุ่มเดียวกนั 
 

แนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัความรู้ความเข้าใจ 
 ความหมายของความรู้ความเข้าใจ 
 พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (2546) ไดใ้หค้วามหมาย 
ความรู้ความเขา้ใจไวว้า่ ความรู้ ความเขา้ใจ คือ ส่ิงท่ีเกิดมาจากการสั่งสมจากการศึกษา การคน้ควา้  
หรือประสบการณ์ รวมถึงความสามารถเชิงปฏิบติัและทกัษะความเขา้ใจหรือสารสนเทศท่ีไดรั้บ 
มาจากประสบการณ์ ทั้งการไดย้นิ การฟัง การคิด หรือการปฏิบติัองคว์ชิาในแต่ละสาขา 
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กู๊ด (Good, 1973, p. 325) กล่าววา่ ความรู้ หมายถึง ขอ้เทจ็จริง กฎเกณฑ์รายละเอียด 
ต่างท่ีมนุษยไ์ดรั้บและเก็บรวบรวมสะสมไว ้
 Bloom el al. (1956, p. 28, 80) ไดใ้หค้  านิยามวา่ 
 ความรู้ (Knowledge) เป็นส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งกบัการระลึกถึงเฉพาะเร่ือง หรือเร่ืองทัว่ ๆ ไป  
ระลึกถึงวธีิ กระบวนการหรือสถานการณ์ต่าง ๆ โดยเนน้ความจ าและการเกิดความรู้ไม่วา่ระดบัใด 
ยอ่มมีความสัมพนัธ์กบัความรู้สึก ซ่ึงส่งผลใหเ้ช่ือมโยงกบัสภาพจิตใจของบุคคล โดยปัจจยั 
ท่ีท  าใหส่้งผลน้ี คือ สภาพแวดลอ้ม ประสบการณ์ท่ีสะสม จึงท าใหแ้สดงออกต่อการกระท าของ 
บุคคล 
 ความเขา้ใจ (Comprehension or understand) หมายถึง บุคคลสามารถท าบางส่ิงบางอยา่ง 
ไดม้ากกวา่ขอ้มูลท่ีไดรั้บ สามารถเขียนเรียบเรียงใหม่พร้อมแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติม แปลความ  
เปรียบเทียบความเห็นอ่ืน ๆ หรือคาดผลของเหตุการณ์ท่ีจะเกิดได ้เป็นพฤติกรรมในขั้นท่ีต่อจาก  
ความรู้ เป็นขั้นตอนท่ีสมอง และความสามารถของทกัษะไดเ้ขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ย จะส่งผลต่อ 
การส่ือสารตีความแปลความ ขยายความของเหตุเหล่านั้นท่ีสัมพนัธ์กนัอีกระดบัหน่ึง โดยความรู้ 
ตอ้งเกิดจากขอ้มูลหรือประสบการณ์ท่ีเพียงพอ ดงันั้น ความรู้ สามารถกล่าวไดว้า่เป็นการวดัความรู้ 
และความเขา้ใจไปดว้ยกนั 
 อดุลย ์จาตุรงคกุล (2549, หนา้ 185 - 189) กล่าววา่ ความรู้ หมายถึง ข่าวสารท่ีเก็บไว ้
ในความทรงจ า ส่วนหน่ึงของข่าวสารทั้งหมดเก่ียวขอ้งกบัหนา้ท่ีของผูบ้ริโภคในตลาดเรียกวา่  
ความรู้เก่ียวกบัผูบ้ริโภค (Consumer knowledge) ซ่ึงอาจจะศึกษาไดโ้ดยการตอบค าถามดงัน้ี คือ  
ผูบ้ริโภครู้อะไร ความรู้จกั ระเบียบอยูใ่นความทรงจ ารูปแบบใด และจะวดัความรู้ไดอ้ยา่งไร 
 ระดับของความรู้ความเข้าใจ 
 James Brain Quinn (อา้งถึงใน ส านกังาน ก.พ.ร. และสถาบนัเพิ่มผลผลิตแห่งชาติ,  
2548, หนา้ 16) แบ่งระดบัความรู้เป็น 4 ระดบั ไดแ้ก่ 
 ระดบัท่ี 1: Know what (รู้วา่คืออะไร) เป็นความรู้เชิงรับรู้ หรือความรู้ท่ีไดรั้บมาจาก 
การเรียน เห็นหรือจดจ า มีลกัษณะเป็นความรู้ในภาคทฤษฎีวา่ ส่ิงนั้นคืออะไร 
 ระดบัท่ี 2: Know - how (รู้วา่เป็นอยา่งไร รู้วธีิการ) เป็นความสามารถในการน าความรู้ 
ไปประยกุตใ์ชใ้นการปฏิบติัใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้ม 
 ระดบัท่ี 3: Know - why (รู้วา่ท าไม รู้เหตุผล) เป็นความเขา้ใจท่ีลึกซ้ึงเชิงเหตุผล 
ท่ีสลบัซบัซอ้นข้ึนภายใน เหตุการณ์และสถานการณ์ต่าง ๆ ความรู้ในระดบัน้ีสามารถพฒันาได ้
บนพื้นฐานของประสบการณ์ในการแกไ้ขปัญหาและการอภิปรายร่วมกบัผูอ่ื้น 
 ระดบัท่ี 4: Care - why (ใส่ใจกบัเหตุผล) เป็นความรู้ในลกัษณะการสร้างสรรคท่ี์มาจาก 
ตวัเอง บุคคลท่ีมีความรู้ในระดบัน้ีจะมีเจตจ านง แรงจูงใจ และการปรับตวัเพื่อความส าเร็จ 
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 ดงันั้น ในการจดัการความรู้ องคก์ารตอ้งค านึงถึงระดบัของความรู้เพื่อก่อใหเ้กิด 
การบรรลุผลดว้ย 
 บลูม (Bloom, 1980 อา้งถึงใน แสงจนัทร์ โสภากาล, 2550, หนา้ 15 - 16) ไดแ้บ่ง 
ระดบัความสามารถทางดา้นสติปัญญา (Cognitive domain) ออกเป็น 6 ระดบั ดงัน้ี 
 1.  ความรู้ (Knowledge) เป็นขั้นแรกของพฤติกรรมท่ีเก่ียวกบัความสามารถในการจดจ า  
อาจจะโดยการนึกได ้มองเห็น ไดย้นิ หรือไดฟั้ง ความรู้ในชั้นน้ี ประกอบดว้ย ค าจ  ากดัความ  
ความหมาย ขอ้เท็จจริง ทฤษฎี กฎ โครงสร้าง วธีิการแกปั้ญหา มาตรฐาน เป็นตน้ อาจกล่าวไดว้า่ 
ความรู้น้ีเป็นเร่ืองราวของการจดจ าไดห้รือระลึกได ้โดยไม่จ  าเป็นตอ้งใชค้วามคิดท่ีซบัซ้อน 
และไม่ตอ้งใชส้มองมากนกั 
 2.  ความเขา้ใจ (Comprehensive) เป็นพฤติกรรมขั้นต่อมาจากความรู้ ขั้นตอนน้ีจะตอ้งใช ้
ความสามารถทางสมองและทกัษะในขั้นสูงจนถึงระดบัของ “การส่ือความหมาย” ซ่ึงอาจท าได ้
ทั้งท่ีเป็นการใชป้ากเปล่า ขอ้เขียน ภาษา หรือการใชส้ัญลกัษณ์ มกัเกิดข้ึนหลงัจากท่ีบุคคล 
ไดรั้บทราบข่าวสารต่าง ๆ แลว้ โดยการฟัง เห็น อ่าน หรือเขียน 
 3.  การน าความรู้ไปใช ้(Application) ความสามารถในการน าความรู้ไปใชน้ี้เป็น 
พฤติกรรมขั้นท่ีสาม ซ่ึงจะตอ้งอาศยัความสามารถหรือทกัษะทางดา้นความเขา้ใจดงักล่าวมาแลว้ 
การน าความรู้ไปใชน้ี้กล่าวอีกนยัหน่ึงก็คือการแกปั้ญหานัน่เอง 
 4.  การวเิคราะห์ (Analysis) เป็นความสามารถในการช่วยแยกภาพรวมออกเป็นส่วน ๆ  
เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจท่ีชดัเจนข้ึน อาจจะแบ่งเป็นขั้นยอ่ย ๆ ได ้3 ขั้น ดว้ยกนั 1) ความสามารถ 
ในการแยกแยะองคป์ระกอบของปัญหาออกเป็นส่วน ๆ 2) ความสามารถในการเห็นถึง 
ความสัมพนัธ์ระหวา่งส่วนประกอบ และ 3) ความสามารถในการมองเห็นหลกัของการผสมผสาน 
ปัญหาท่ีมีองคป์ระกอบยอ่ยมากมาย 
 5.  การสังเคราะห์ (Synthesis) คือ ความสามารถในการน าเอาส่วนประกอบยอ่ย 
หลาย ๆ ส่วนมารวมกนัเขา้เป็นกรอบโครงสร้างท่ีแน่ชดั โดยทัว่ไปแลว้การน าเอาประสบการณ์ 
ในอดีตมาร่วมกนักบัประสบการณ์ในปัจจุบนั และน ามาสร้างเป็นกรอบท่ีมีระเบียบแบบแผน 
เป็นส่วนหน่ึงของพฤติกรรมท่ีก่อใหเ้กิดความคิดสร้างสรรคห์รือความคิดริเร่ิม จึงตอ้งมีความเขา้ใจ 
ในการน าความรู้ไปใชใ้นการวเิคราะห์มาประกอบ 
 6.  การประเมินผล (Evaluation) เป็นความสามารถในการประเมินผลท่ีเก่ียวขอ้งกบั 
การใหค้่าต่อความรู้หรือขอ้เทจ็จริงต่าง ๆ ซ่ึงตอ้งใชเ้กณฑห์รือมาตรฐานเป็นส่วนประกอบ 
ในการประเมินผลมาตรฐานน้ีอาจจะอยูใ่นทุกขั้นตอนของความสามารถหรือทกัษะต่าง ๆ 
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 ปัจจัยทีม่ีอทิธิพลต่อความรู้ 
 บุคคลแต่ละคนต่างมีความรู้ความเขา้ใจในส่ิงต่าง ๆ ไม่เท่ากนั ข้ึนอยูก่บัสภาพ 
ความพร้อมของแต่ละสถานการณ์และแต่ละบุคคล ปัจจยัหลกัท่ีมีอิทธิพลต่อความรู้ความเขา้ใจ 
ท่ีส าคญั ซ่ึงไดส้รุปปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความคิดเห็น ซ่ึงมีความสัมพนัธ์กบัความรู้ไว ้2 ปัจจยั  
ท่ีมีลกัษณะคลา้ยกนั ดงัน้ี (ศยามล สืบเน่ือง, 2557)  
 1.  ปัจจยัส่วนบุคคล ประกอบดว้ย 
  1.1  ระดบัการศึกษา การศึกษามีอิทธิพลต่อการแสดงออก เพราะจะท าใหบุ้คคล 
มีความรู้และมีความคิดเห็นในเร่ืองต่างๆ อยา่งมีเหตุและมีผล 
  1.2  ความเช่ือ หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดของแต่ละบุคคล ในการยอมรับต่อส่ิงต่าง ๆ  
ซ่ึงอาจแตกต่างกนัออกไป 
  1.3  สถานภาพทางสังคม หมายถึง สิทธิและหนา้ท่ีท่ีมีต่อผูอ่ื้น และสังคม 
  1.4  ประสบการณ์ เป็นส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดความรู้ ความเขา้ใจและส่งผลต่อความคิดเห็น 
 2.  ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้ม ประกอบดว้ย 
  2.1  ครอบครัว หมายถึง การสะสมความรู้โดยตรงหรือทางออ้มจากระเบียบ วธีิปฏิบติั  
กฎเกณฑ ์และค่านิยมต่าง ๆ ท่ีกลุ่มไดก้ าหนดไวเ้ป็นระเบียบของความประพฤติ และความสัมพนัธ์ 
ของสมาชิกในสังคมนั้น 
  2.2  กลุ่มและสังคมท่ีเก่ียวขอ้ง มีอิทธิพลต่อบุคคลอยา่งมาก เพราะเม่ือบุคคล 
อยูใ่นกลุ่มหรือสังคมใดตอ้งยอมรับ และปฏิบติัตามกฎเกณฑข์องกลุ่มและสังคมนั้น 
  2.3  ส่ือมวลชน ไดแ้ก่ หนงัสือพิมพ ์วทิย ุโทรทศัน์ ซ่ึงมีอิทธิพลอยา่งมากต่อ 
การเรียนรู้และการเปล่ียนแปลงความคิดเห็นของบุคคล 
 ส าหรับปัจจยัและแนวคิดดงักล่าวสามารถสรุปไดว้า่ ความรู้ ความเขา้ใจแต่ละบุคคล 
จะมากหรือนอ้ยอยูท่ี่ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ ปัจจยัส่วนบุคคล และปัจจยัดา้นเศรษฐกิจสังคม 
ครอบครัวและการจูงใจ 
 

การดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอาย ุ
 โภชนาการส าหรับผู้สูงอายุ 
 อาหารเป็นส่ิงท่ีมีความส าคญัในการด ารงชีวติ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
และเหมาะสม จะมีผลท าใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรง ผูสู้งอายตุอ้งการสารอาหารเช่นเดียวกบั 
ในวยัผูใ้หญ่ แตกต่างกนัท่ีความตอ้งการพลงังานลดลงกวา่เดิม เหลือเพียง 1,200 แคลอรีต่อวนั  
ซ่ึงเกิดจากสาเหตุใหญ่ ๆ คือ การท างานของอวยัวะต่าง ๆ ลดลง ท าใหอ้ตัราการเผาผลาญสารอาหาร 
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ระหวา่งพกัลดลงประมาณ ร้อยละ 10 - 25 ซ่ึงควรไดรั้บค าแนะน าผูสู้งอายดูุแลตนเองเพื่อใหไ้ด้ 
รับสารอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยั ดงัน้ี (รุ่งทิพย ์พรหมทรัพย,์ 2552) 
 1.  โปรตีน คือ อาหารจ าพวก นม ไข่ เน้ือสัตวต่์างๆ ไดแ้ก่ ปลา เน้ือหมู เน้ือววั เป็ด ไก่  
ถัว่ต่าง ๆ ไดแ้ก่ ถัว่เหลือง ถัว่ลิสง ถัว่เขียว ถัว่แดง เป็นสารอาหารท่ีช่วยในการสร้างและรักษา 
กลา้มเน้ือใหแ้ขง็แรงสมบูรณ์และสร้างภูมิตา้นทานโรค ท าใหร่้างกายแขง็แรง ส าหรับผูสู้งอาย ุ
ควรเลือกรับประทานปลา เพราะมีไขมนัต ่า เน้ือสัตวอ่ื์นควรเลือกท่ีไม่ติดมนั สับละเอียด  
หรือตม้เป่ือย ไข่รับประทานได ้3 - 4 ฟองต่อสัปดาห์ ผูสู้งอายตุอ้งการสารอาหารโปรตีนประมาณ  
1 กรัมต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม หรือร้อยละ 10 - 12 ของพลงังานทั้งหมด ซ่ึงเป็นปริมาณท่ีเพียงพอ 
ในการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอและไม่มากเกินไป เพราะหากไดรั้บปริมาณมากเกินไป นอกจาก 
จะไม่เกิดประโยชน์แลว้ ยงัท าใหไ้ตท างานหนกั เพื่อขบัสารพวกยเูรียออกทางปัสสาวะ ภาวะท่ี 
ร่างกายตอ้งการโปรตีนเพิ่มข้ึน คือ ภาวะเครียด มีไข ้หรือมีแผลไหมพ้อง ถา้ไดรั้บพลงังาน 
ไม่เพียงพอจะท าใหมี้การเผาผลาญโปรตีนของเน้ือเยือ่ต่าง ๆ ออกมาใช ้ร่างกายจะผอม ทรุดโทรม  
ภูมิตา้นทานโรคต ่าลง มีอาการเจบ็ป่วยบ่อย ๆ ท าใหเ้กิดการเบ่ืออาหารและขาดสารอาหารได ้
 2.  คาร์โบไฮเดรต คือ อาหารจ าพวกขา้ว แป้ง น ้าตาล ไดแ้ก่ ขา้วชนิดต่าง ๆ ก๋วยเต๋ียว  
ขนมจีน เผอืก มนั เป็นอาหารท่ีใหพ้ลงังาน ควรไดรั้บปริมาณร้อยละ 55 - 60 ของพลงังานทั้งหมด  
ถา้รับประทานเกินความตอ้งการจะเปล่ียนไปสะสมในสภาพของไขมนั ท าใหเ้กิดโรคอว้นได ้ 
ผูสู้งอายคุวรลดปริมาณการรับประทานอาหารหมู่น้ี เช่น ขา้วลดจาก 3 เป็น 1 - 2 ทพัพี งดน ้าหวาน  
น ้าอดัลม เพราะใหพ้ลงังานสูงแต่มีคุณค่าต ่า 
 3.  ไขมนั ควรไดรั้บไม่เกินร้อยละ 30 ของพลงังานทั้งหมด เป็นสารอาหารท่ีช่วยให้ 
พลงังานแก่ร่างกายและช่วยในการดูดซึมวิตามินบางชนิด แมว้า่จะมีความส าคญัแต่ก็ไม่ควรกินมาก  
เพราะจะท าใหอ้ว้นและเส้นโลหิตแขง็ นอกจากน้ีอาหารไขมนัยงัท าใหเ้กิดอาการทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ 
หลงัอาหารได ้ควรใชน้ ้ามนัพืชท่ีมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัในการปรุงอาหาร เช่น น ้ามนัถัว่เหลือง  
น ้ามนัร าขา้ว หลีกเล่ียงการใชไ้ขมนัจากสัตว ์น ้ามนัมะพร้าวและน ้ามนัปาลม์ เพราะมีกรดไขมนั 
อ่ิมตวัสูง ส าหรับอาหารท่ีมีโคเลสเตอรอลสูง เช่น ไข่แดง กุง้ ปลาหมึก ควรรับประทานไม่เกิน  
300 มิลลิกรัมต่อวนั 
 4.  วติามิน ควรไดรั้บอาหารท่ีมีวติามินสูงเพื่อป้องกนัการขาดวติามิน ซ่ึงพบบ่อย 
ในผูสู้งอายเุพราะการดูดซึมไม่ดีและรับประทานอาหารไม่พอ โดยตอ้งรับประทานวติามินจาก 
แหล่งอาหาร เช่น พวกเน้ือสัตว ์ผกัผลไมอ้ยา่งครบถว้น  
 อาหารจ าพวกผกั ไดแ้ก่ ผกัใบเขียวทุกชนิด เช่น ผกับุง้ ต าลึง คะนา้ ถัว่ฝักยาว แตงกวา  
ผกัโขม ผกักาด และผกัท่ีมีสีเหลือง หรือสีแดง เช่น มะเขือเทศ ฟักทอง แครอท ช่วยท าใหร่้างกาย 
แขง็แรง มีใยอาหารและน ้าช่วยท าใหท้อ้งไม่ผกู ไม่อว้น 
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 อาหารจ าพวกผลไม ้ไดแ้ก่ ผลไมช้นิดต่าง ๆ เช่น กลว้ย ส้ม ฝร่ัง มะละกอ ผูสู้งอาย ุ
สามารถเลือกรับประทานอาหารไดทุ้กชนิด ยกเวน้ผลไมท่ี้มีรสหวานจดั เช่น ทุเรียน ล าไย ขนุน  
นอ้ยหน่า ควรรับประทานอาหารลดลงและควรบริโภคผลไมท่ี้ไม่มีรสหวานแทนการบริโภคของ 
หวาน ของเช่ือมดว้ย 
 5.  เกลือแร่ เกลือแร่ท่ีควรไดรั้บเพิ่มข้ึน คือ แคลเซียม ซ่ึงมีมากในนม เมล็ดถัว่  
ผกัใบเขียว เน้ือสัตว ์ผลไม ้เพื่อชดเชยส่วนท่ีถูกท าลายหรือถูกใชไ้ป และใชป้้องกนัปัญหา 
โรคกระดูกเปราะบาง ปริมาณท่ีควรไดรั้บ คือ วนัละ 400 - 500 มิลลิกรัม นอกจากนั้น 
ควรรับประทานอาหารท่ีมีโปตสัเซียมสูง ๆ เช่น น ้าส้มคั้น กลว้ย และควรลดปริมาณโซเดียม 
เพื่อป้องกนัโรคความดนัโลหิตสูง แร่ธาตุอ่ืน ๆ ท่ีผูสู้งอายตุอ้งการ คือ แร่ธาตุเหล็กจากเน้ือสัตว ์ไข่  
ถัว่เมล็ดแหง้ ตบั จะช่วยป้องกนัอาการซีด สังกะสี มีมากในอาหารทะเล ไข่ ตบัเน้ือ แร่ธาตุทองแดง 
และโครเมียม 
 6.  น ้า มีความส าคญัช่วยในระบบยอ่ยอาหารและการขบัถ่ายของเสีย ความตอ้งการน ้า 
ของผูสู้งอาย ุคือ ประมาณ 1,500 มิลลิลิตร หรือเท่ากบั 6-8 แกว้ต่อวนั 
 เน่ืองจากผูสู้งอายมีุการเปล่ียนแปลงทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ และส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงมี 
ผลกระทบต่อการบริโภคอาหารของผูสู้งอายอุยา่งมาก ดงันั้น จึงจ าเป็นตอ้งมีการปรับเปล่ียน 
การรับประทานอาหาร โดยแบ่งการรับประทานอาหารเป็น 4 - 5 ม้ือต่อวนั โดยเพิ่มม้ือสาย 
และบ่ายใหม้ื้อกลางวนัเป็นอาหารหลกั เพื่อช่วยลดปัญหาแน่นทอ้งหลงัอาหาร หลีกเล่ียงอาหาร 
ท่ีท  าใหเ้กิดแก๊สและทอ้งอืด อาหารควรเป็นอาหารท่ีเค้ียวง่าย รสไม่จดัมาก การรับประทานอาหาร 
ขณะร้อนจะกระตุน้ใหค้วามอยากอาหารเพิ่มข้ึน เช่น แกงจืดร้อน ๆ นอกจากน้ีผูสู้งอายุควรลด 
การด่ืมสุราและงดการสูบบุหร่ี เพราะเป็นปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดการขาดสารอาหาร 
 การพกัผ่อนและการออกก าลังกาย 
 การพกัผ่อน  
 เม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุแบบแผนการนอนของผูสู้งอายจุะเกิดการเปล่ียนแปลง โดยทัว่ไป 
ผูสู้งอายจุะใชเ้วลานอนเพียง 5 - 6 ชัว่โมงต่อคืน ระยะเวลาในการนอนจะสั้นลง ต่ืนง่าย และ 
หลบัยาก ดงันั้นผูสู้งอายจึุงจ าเป็นตอ้งงีบหลบัตอนกลางวนับา้ง วนัละ 30 - 60 นาที ถึงแมผู้สู้งอายุ 
จะไม่ตอ้งการเวลานอนมาก แต่การนอนหลบัท่ีแทจ้ริงยงัคงเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อร่างกาย เพราะ 
การนอนหลบัอยา่งเพียงพอจะช่วยท าใหร่้างกายสดช่ืน มีอารมณ์ จิตใจแจ่มใส ดงันั้นควรมี 
การแนะน าผูสู้งอายดูุแลตนเอง ดงัน้ี (ลดาวลัย ์พนัธ์ุพาณิชย,์ 2563)  
 1.  จดัสภาพแวดลอ้มท่ีสงบเงียบ สบาย รวมทั้งจดัอุปกรณ์การนอนหลบั เช่น  
ท่ีนอน หมอนท่ีสามารถรองรับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอยา่งพอเหมาะ 
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 2.  ท าจิตใจใหส้บายก่อนเขา้นอนดว้ยการสวดมนตห์รือท าสมาธิใหจิ้ตใจสงบปราศจาก 
ความกงัวล จะท าใหน้อนหลบัสบายไม่ฝันร้าย และคุณภาพของการนอนจะดีข้ึน 
 3.  งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนประกอบของคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ ซ่ึงจะกระตุน้สมองท าให้ 
นอนไม่หลบั 
 4.  รับประทานอาหารท่ีมีแคลอร่ีเพียงพอแก่ร่างกาย จะช่วยใหห้ลบัไดน้าน  
อาหารโปรตีน เช่น นม เน้ือ สัตว ์มีส่วนช่วยใหห้ลบัสบาย 
 5.  ด่ืมเคร่ืองด่ืมอุ่น ๆ หรือน ้าผลไม ้ก่อนเขา้นอนอยา่งนอ้ย 2 ชัว่โมง 
 6.  อาบน ้าอุ่นก่อนนอน 
 7.  ฝึกหดัการขบัปัสสาวะในเวลากลางวนัและก่อนนอน เพื่อไม่ใหถ่้ายปัสสาวะบ่อย 
ในตอนกลางคืน 
 การออกก าลงักาย 
 ผูสู้งอายจุ  านวนมากมีร่างกายอ่อนแอ เน่ืองจากมีการเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมของ 
ร่างกาย ผูสู้งอายบุางคนเขา้ใจวา่วยัสูงอายเุป็นวยัของการพกัผอ่น โดยนัง่พกั นอนพกัตลอดวนั  
การอยูใ่นสภาพน้ีนาน ๆ จะท าใหก้ลา้มเน้ือลีบและเล็กลง เคล่ือนไหวเช่ืองชา้ เกิดอาการอ่อนเพลีย  
เบ่ืออาหาร ร่างกายเจบ็ป่วยง่ายและบ่อยข้ึน วธีิการท่ีดีท่ีสุด คือ การบริหารร่างกายตั้งแต่เน่ิน ๆ  
เป็นการป้องกนัผลเสียต่าง ๆ การออกก าลงักายท่ีกระท าโดยสม ่าเสมอ มีความหนกัและความนาน 
ท่ีพอเหมาะ จะมีผลต่อการเปล่ียนแปลงของอวยัวะเกือบทุกระบบไปในทางท่ีดีข้ึน ดงัน้ี (อรวรรณ  
พิชิตไชยพิทกัษ,์ 2560) 
 1.  ระบบการเคล่ือนไหว 
 กระดูก: จะมีความหนาและแขง็ข้ึน โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในบริเวณท่ีมีกลา้มเน้ือเกาะ 
 ขอ้ต่อ: เอน็ของขอ้ต่อมีความเหนียวและหนาข้ึน ท าใหข้อ้ต่อมีความแขง็แรง สามารถ 
เคล่ือนไหวไดเ้ตม็วง การเคล่ือนไหวอยา่งมีประสิทธิภาพ เยือ่บุขอ้จะสร้างน ้าหล่อเล้ียงในปริมาณ 
พอเหมาะท าใหก้ารเคล่ือนไหวคล่องตวั และไม่ท าใหบ้ริเวณหวักระดูกเกิดการเสียดสีกนัจนเกิด 
อนัตราย 
 กลา้มเน้ือ: เอน็ของกลา้มเน้ือมีความแขง็แรงข้ึนและยดืหยุน่ไดม้าก ท าใหส้ามารถลดแรง 
ท่ีมากระท าต่อกลา้มเน้ือโดยทนัทีทนัใดได ้เป็นการลดอนัตรายท่ีจะเกิดแก่กลา้มเน้ือและเอน็ 
กลา้มเน้ือ การออกก าลงักายมีผลท าใหค้วามตึงตวัของกลา้มเน้ืออยูใ่นสภาวะพอเหมาะ ท าใหข้อ้ 
และกระดูกต่าง ๆ วางอยูใ่นท่าท่ีเหมาะสม เป็นการป้องกนัความผดิปกติ 
 2.  ระบบการหายใจ การออกก าลงักายท าใหร้ะบบการหายใจดีข้ึน โดยกลา้มเน้ือ 
ในการหายใจ คือ กลา้มเน้ือระหวา่งช่องซ่ีโครงและกลา้มเน้ือกระบงัลมแขง็แรงข้ึน ปอดมีขนาด 
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ใหญ่ข้ึน มีเลือดไปเล้ียงมากข้ึน และมีความสามารถในการแลกเปล่ียนแก๊สดีข้ึน อตัราการหายใจ 
ขณะพกัจะลดต ่าลง เป็นการประหยดัพลงังานท่ีใชใ้นการหายใจ 
 3.  ระบบการไหลเวยีนเลือด การออกก าลงักายท าใหมี้การเปล่ียนแปลง คือ 
 หวัใจ: การออกก าลงักายท่ีใชค้วามอดทนเป็นเวลานาน ช่วยใหห้วัใจมีความจุมากข้ึน  
กลา้มเน้ือหวัใจมีความแขง็แรงข้ึน สามารถสูบฉีดเลือดออกจากหวัใจแต่ละคร้ังมากข้ึน การกระจาย 
ของหลอดเลือดฝอยมากข้ึน กลา้มเน้ือหวัใจไดรั้บเลือดมาเล้ียงอยา่งเพียงพอ ไม่เกิดการขาดเลือด 
ไดง่้าย ในขณะพกัอตัราการเตน้ของหวัใจชา้ลง เป็นการประหยดัพลงังานของหวัใจ และในขณะ 
ออกก าลงักายอตัราการเตน้ของหวัใจจะเพิ่มข้ึนนอ้ยกวา่เดิมท าใหส้ามารถเพิ่มความหนกัของ 
การออกก าลงักายไดม้ากกวา่เดิม 
 หลอดเลือด: มีการกระจายของหลอดเลือดฝอยในกลา้มเน้ือ และอวยัวะท่ีเก่ียวขอ้งกบั 
การออกก าลงักายมากข้ึน หลอดเลือดมีความยดืหยุน่ดีข้ึน ความดนัโลหิตลดต ่าลง 
 4.  ระบบประสาท ระบบประสาทท างานดีข้ึน โดยเฉพาะการสั่งงานกลา้มเน้ือจะท างาน 
ไดดี้ข้ึน ท าใหก้ลา้มเน้ือกลุ่มต่าง ๆ ประสานงานกนัไดดี้ การเคล่ือนไหวเป็นไปอยา่งถูกตอ้ง และ 
มีประสิทธิภาพ นอกจากน้ียงัท าใหอ้วยัวะต่าง ๆ ท่ีควบคุมดว้ยระบบประสาทอตัโนมติัท างาน 
ไดดี้ข้ึน เช่น ระบบการไหลเวยีนเลือด การหลัง่เหง่ือ การยอ่ยอาหาร และกรขบัถ่าย เป็นตน้ 
 5.  จิตใจ การออกก าลงักายมีผลโดยตรงต่อจิตใจ ช่วยลดความเครียดได ้บรรเทา 
หรือลดความเศร้า ท าใหอ้ารมณ์และจิตใจดีข้ึน ลดความกระวนกระวายใจท าให้เป็นตวัของตวัเอง 
และสามารถดูแลตนเองได ้ 
 หลกัการออกก าลงักายในผู้สูงอายุ 
 1.  ผูสู้งอายท่ีุไม่เคยออกก าลงักาย ควรเร่ิมท าจากนอ้ยไปมาก เร่ิมจากการเดิน 
และค่อยปรับเปล่ียนเป็นการออกก าลงักายแบบอ่ืนต่อไปอยา่งชา้ ๆ ตามความสามารถของผูสู้งอายุ 
แต่ละบุคคล ถา้มีโรคประจ าตวัผูสู้งอายคุวรเพิ่มความระมดัระวงัมากข้ึน และหากรับประทานยา 
เป็นประจ า เช่น ยาลดระดบัน ้ าตาลในเลือด อาจท าใหผู้สู้งอายเุป็นลมจากระดบัน ้าตาลในเลือดต ่า 
ขณะออกก าลงักาย 
 2.  ช่วงเวลาท่ีเหมาะสมในการออกก าลงักาย คือ ตอนเชา้ และควรออกก าลงักาย 
ในสถานท่ีท่ีมีอากาศบริสุทธ์ิ ปลอดโปร่ง 
 3.  ระยะเวลาในการออกก าลงักายควรอยูใ่นช่วง 30 - 60 นาที แต่สามารถปรับเปล่ียน 
ไดต้ามความเหมาะสม ผูสู้งอายบุางรายท่ีมีโรคประจ าตวัและไม่สามารถออกก าลงักายต่อเน่ือง 
ไดน้านถึง 15 - 30 นาที สามารถออกก าลงักายสลบัพกัรวม ๆ กนัในแต่ละคร้ังได ้ระยะเวลา 
ในการออกก าลงักาย  
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 4.  ความหนกัของการออกก าลงักาย การออกก าลงักายตอ้งไม่รุนแรง ตอ้งเหมาะสมกบั 
สุขภาพร่างกายถือหลกัความพอดี ไม่ออกก าลงักายจนเหน่ือยหอบหายใจไม่ทนั ในรายท่ีไม่ค่อย
แขง็แรงอาจหยดุพกัหรือลดความเร็วลงจนรู้สึกหายเหน่ือย แลว้จึงเร่ิมตน้ใหม่ โดยทัว่ไป 
การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมควรเป็น ร้อยละ 60 ของอตัราการเตน้หวัใจสูงสุดของอายุนั้น ๆ  
โดยวดัอตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกก าลงักาย 
 5.  ความบ่อยหรือความถ่ีในการออกก าลงักายในช่วงตน้ของการออกก าลงักาย  
ควรปฏิบติัอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 2 - 3 คร้ัง ท าวนัเวน้วนัให้กลา้มเน้ือมีโอกาสพกัผอ่น จากนั้น 
เม่ือร่างกายเร่ิมคุน้เคยกบัการออกก าลงักายแลว้ใหเ้พิ่มเป็น 4 - 5 คร้ังต่อสัปดาห์ 
 6.  ควรหยดุออกก าลงักายเม่ือมีอาการผดิปกติ เช่น อาการเจบ็หนา้อก เหง่ือออกมาก 
ผดิปกติ เวยีนศีรษะ 
 7.  ภาวะท่ีผูสู้งอายคุวรหลีกเล่ียงการออกก าลงักาย 
  7.1  โรคประจ าตวั ไดแ้ก่ อาการเจบ็แน่นหนา้อกท่ียงัควบคุมอาการไม่ได ้ล้ินหวัใจตีบ 
ปานกลางถึงรุนแรง หวัใจเตน้จงัหวะไม่สม ่าเสมอ หวัใจเตน้เร็วกวา่ปกติ เป็นตน้ 
  7.2  Systolic blood pressure ขณะพกัมากกวา่ 200 มิลลิเมตรปรอท Diastolic blood  
pressure ขณะพกัมากกวา่ 100 มิลลิเมตรปรอท 
  7.3  มีความดนัโลหิตสูงขณะออกก าลงักาย Systolic blood pressure มากกวา่  
250 มิลลิเมตรปรอท Diastolic blood pressure มากกวา่ 120 มิลลิเมตรปรอท 
 8.  วธีิการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอาย ุคือ การบริหารทัว่ไป การเดินเร็ว 
โยคะ การถีบจกัรยาน การร ามวยจีน/ ร าไทย เป็นตน้ 
 9.  ควรออกก าลงักายอยา่งชา้ ๆ โดยไม่มีการแข่งขนั และมีช่วงพกัในการออกก าลงักาย 
พอควร การออกก าลงักายเร็ว ๆ ไม่เหมาะสมส าหรับผูสู้งอาย ุเพราะท าใหเ้หน่ือยง่ายเกินไป  
และเกิดอนัตรายไดง่้าย 
 การบริหารสมอง 
 การบริหารสมอง (Brain activation) หมายถึง การบริหารร่างกายในส่วนท่ีสมองควบคุม 
โดยเฉพาะกลา้มเน้ือ Corpus callosum ซ่ึงเช่ือมสมอง 2 ซีก เขา้ดว้ยกนัใหป้ระสานกนั แขง็แรง 
และท างานคล่องแคล่ว จะท าใหก้ารถ่ายโยงขอ้มูลและการเรียนรู้ของสมอง 2 ซีก เป็นไปอยา่ง 
สมดุลเกิดประสิทธิภาพ และยงัช่วยใหเ้กิดการผอ่นคลายความตึงเครียด ท าใหส้ภาพจิตใจเกิด 
ความพร้อมท่ีจะเรียนรู้ เกิดความจ าทั้งระยะสั้นและระยะยาว มีอารมณ์ขนัเพราะคล่ืนสมอง (Brain 
wave) จะลดความเร็วลง คล่ืนบีตา (Beta) เป็นแอลฟา (Alpha) ซ่ึงเป็นสภาวะท่ีสมองท างานอยา่งมี 
ประสิทธิภาพสูงสุด มีท่าบริหารสมอง ดงัน้ี (นุสรา กล่ินสุคนธ์, 2561) 
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 1.  การบริหารปุ่มสมอง ปุ่มขมบั ปุ่มใบหู 
  1.1  ปุ่มสมอง  
 
 
 
 
 
 
 ใชมื้อซา้ยวางบริเวณใตก้ระดูกคอและซ่ีโครงของกระดูกอก หรือท่ีเรียกวา่ไหปลาร้า  
จะมีหลุมต้ืน ๆ บนผวิหนงั ใชน้ิ้วหวัแม่มือและน้ิวช้ี คล าหาร่องหลุมต้ืน ๆ 2 ช่องน้ี ซ่ึงห่างกนั 
ประมาณ 1 น้ิว หรือมากกวา่น้ี ข้ึนอยูก่บัขนาดร่างกายของแต่ละคนท่ีมีขนาดไม่เท่ากนั ใหน้วด 
บริเวณน้ีประมาณ 30 วนิาที และใหน้ ามือขวาวางไปท่ีต าแหน่งสะดือ 
 ขณะท่ีนวดปุ่มสมองก็ใหก้วาดตามองจากซา้ยไปขวา ขวาไปซา้ย และจากพื้นข้ึนเพดาน  
จากนั้นใหเ้ปล่ียนมือดา้นขวาท าเช่นเดียวกนั 
 ประโยชน์ของการบริหารปุ่มสมอง 
 1)  เพื่อกระตุน้ระบบประสาทและหลอดเลือดท่ีไปเล้ียงสมองใหดี้ข้ึน 
 2)  ช่วยสร้างใหร้ะบบการส่ือสารระหวา่งสมอง 2 ซีกท่ีเก่ียวกบัการพูด การอ่าน  
การเขียน มีประสิทธิภาพมากข้ึน 
 1.2  ปุ่มขมบั 
 
 
 
 
 
  1.2.1  ใชน้ิ้วทั้ง 2 ขา้ง นวดขมบัเบา ๆ วนเป็นวงกลม ประมาณ 30 วนิาที ถึง 1 นาที 
  1.2.2  กวาดตามองจากซา้ยไปขวา และจากพื้นมองข้ึนไปท่ีเพดาน 
 ประโยชน์ของการนวดปุ่มขมบั 
 1)  เพื่อกระตุน้ระบบประสาทและหลอดเลือดท่ีไปเล้ียงสมองส่วนการมองเห็น 
ใหท้  างานดีข้ึน 
 2)  ท าใหก้ารท างานของสมองทั้ง 2 ซีก สมดุลกนั 



36 

 1.3  ปุ่มใบหู 
 
 
 
 
 
 
  1.3.1  ใหใ้ชน้ิ้วหวัแม่มือกบัน้ิวช้ีจบัท่ีส่วนบนสุดดา้นนอกของใบหูทั้ง 2 ขา้ง 
  1.3.2  นวดตามริมขอบนอกของใบหูทั้ง 2 ขา้ง พร้อม ๆ กนั ใหน้วดไล่ลงมาจนถึง 
ต่ิงหูเบา ๆ ท าซ ้ าหลาย ๆ คร้ัง ควรท าท่าน้ีก่อนอ่านหนงัสือเพื่อเพิ่มความจ าและมีสมาธิมากข้ึน 
 ประโยชน์ของการกระตุน้ปุ่มใบหู 
 1)  เพื่อกระตุน้หลอดเลือดฝอยท่ีไปเล้ียงสมองส่วนการไดย้นิและความจ าระยะสั้น 
ใหดี้ข้ึน 
 2) สามารถเพิ่มการรับฟังท่ีเป็นจงัหวะไดดี้ข้ึน 
 2.  การเคล่ือนไหวสลบัขา้ง (Cross crawl) 
  2.1  ท่าท่ี 1 นบั 1 - 10 
 
 
 
 
 
   
 
   2.1.1  ยกมือทั้ง 2 ข้ึนมา 
   2.1.2  มือขวา ชูน้ิวช้ีตั้งข้ึน นบั 1 มือซา้ย ใหน้ิ้วช้ีและน้ิวหวัแม่มือขนานกบัพื้น 
   2.1.3  นบั 2 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นมือซา้ยชู 2 น้ิว คือ น้ิวช้ีกบัน้ิวกลาง ส่วนมือขวา 
ก็ใชน้ิ้วช้ีและหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
   2.1.4  นบั 3 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นชูมือขวา 3 น้ิว คือ น้ิวช้ี น้ิวกลาง น้ิวนาง มือซา้ย 
ก็ใหน้ิ้วช้ี และหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
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   2.1.5  นบั 4 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นชูมือซา้ย 4 น้ิว คือ น้ิวช้ี น้ิวกลาง น้ิวนาง น้ิวกอ้ย  
ส่วนมือขวาก็ใหน้ิ้วช้ีและน้ิวหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
   2.1.6  นบั 5 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นชูมือขวา 5 น้ิว คือ น้ิวหวัแม่มือ น้ิวช้ี น้ิวกลาง  
น้ิวนาง น้ิวกอ้ย ส่วนมือซา้ยใหน้ิ้วช้ีและหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
   2.1.7  นบั 6 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นชูมือซา้ย ใชน้ิ้วหวัแม่มือแตะท่ีน้ิวกอ้ย ส่วนมือขวา 
ใหน้ิ้วช้ีและน้ิวหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
 
 
 
 
 
 
 
   2.1.8  นบั 7 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นชูมือขวา ใชน้ิ้วหวัแม่มือแตะท่ีน้ิวนาง ส่วนมือซา้ย 
ใหน้ิ้วช้ีและน้ิวหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
   2.1.9  นบั 8 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นชูมือซา้ย ใชน้ิ้วหวัแม่มือ คือ แตะท่ีน้ิวกลาง 
 ส่วนมือขวาก็ใหน้ิ้วช้ีและหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
   2.1.10  นบั 9 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นชูมือขวา ใชน้ิ้วหวัแม่มือแตะท่ีน้ิวช้ี ส่วนมือซา้ย 
ใหน้ิ้วช้ีและน้ิวหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
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   2.1.11  นบั 10 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นก ามือซา้ย ส่วนมือขวาก็ใหน้ิ้วช้ีและน้ิวหวัแม่มือ 
ช้ีขนานกบัพื้น 
  ประโยชน์ของการบริหารท่านบั 1 - 10 
  1) เพื่อกระตุน้กลา้มเน้ือมือใหป้ระสานกนั เพื่อไม่ใหเ้กิดอาการน้ิวล็อก 
  2) เพื่อกระตุน้สมองท่ีมีการสั่งการใหเ้กิดความสมดุลทั้งซ้าย - ขวา 
  3) เพื่อกระตุน้ความจ า 
  2.2  ท่าท่ี 2 จีบ L 
 
 
 
 
 
 
   2.2.1  ยกมือทั้ง 2 ขา้ง ข้ึนมา ใหมื้อขวาท าท่าจีบ โดยใชน้ิ้วหวัแม่มือประกบกบั 
น้ิวช้ี ส่วนน้ิวอ่ืน ๆ ใหเ้หยยีดออกไป 
   2.2.2  มือซา้ยใหท้ าเป็นรูปตวัแอล (L) โดยใหก้างน้ิวหวัแม่มือกบัน้ิวช้ีออกไป  
ส่วนน้ิวท่ีเหลือใหก้ าเอาไว ้
   2.2.3  เปล่ียนเป็นจีบดว้ยมือซา้ยบา้ง ท าเช่นเดียวกบัขอ้ 1 ส่วนมือขวาก็ท าเป็น 
รูปตวัแอล (L) เช่นเดียวกบั ขอ้ 2 
   2.2.4  ใหท้  าสลบักนัไปมา 10 คร้ัง 
  ประโยชน์ของการบริหารท่าจีบซา้ย - ขวา 
  1) เพื่อกระตุน้กลา้มเน้ือมือใหป้ระสานกนั เพื่อไม่ใหเ้กิดอาการน้ิวล็อก 
  2) เพื่อกระตุน้สมองเก่ียวกบัการสั่งการใหส้มดุล มีการเคล่ือนไหวอยา่งคล่องแคล่ว 
  3) เพื่อกระตุน้การท างานความสัมพนัธ์ระหวา่งมือกบัตา 
  2.3  ท่าท่ี 3 โป้ง - กอ้ย 
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   2.3.1  ยกมือทั้ง 2 ขา้ง ข้ึนมา ใหมื้อขวาท าท่าโป้ง โดยก ามือและยกหวัแม่มือข้ึนมา  
ส่วนมือซา้ยใหท้  าท่ากอ้ย โดยก ามือและเหยยีดน้ิวกอ้ยช้ีออกมา 
   2.3.2  เปล่ียนมาเป็นโป้งดว้ยมือซา้ยและกอ้ยดว้ยมือขวา 
   2.3.3  ใหท้  าสลบักนัไปมา 10 คร้ัง 
  2.4  ท่าท่ี 4 แตะจมูก - แตะหู 
                
 
 
 
 
 
 
   2.4.1  มือขวาไปแตะท่ีหูซา้ย ส่วนมือซา้ยใหไ้ปแตะท่ีจมูก (ลกัษณะมือไขวก้นั) 
   2.4.2  เปล่ียนมาเป็นมือซา้ยแตะท่ีหูขวา ส่วนมือขวาไปแตะท่ีจมูก (ลกัษณะมือ 
ไขวก้นั) 
  ประโยชน์ของการบริหารท่าแตะจมูก-แตะหู 
  1) ช่วยใหม้องเห็นภาพทางดา้นซา้ยและขวาดีข้ึน 
  2.5  ท่าท่ี 5 แตะหู 
 
 
 
 
 
 
 
   2.5.1  มือขวาออ้มไปท่ีหูซา้ย ส่วนมือซา้ยออ้มไปจบัหูขวา 
   2.5.2  เปล่ียนมาเป็นมือซา้ยออ้มไปจบัหูขวา ส่วนมือขวาออ้มไปจบัหูซา้ย 
  ประโยชน์ของการบริหารท่าโป้ง - กอ้ย แตะจมูก - แตะหู 
  1) เพื่อกระตุน้การสั่งการของสมองใหส้มดุลทั้งซีกซา้ยและซีกขวา 
  2) เพื่อกระตุน้สมองส่วนการคิดค านวณกะระยะ 
  3) เพื่อป้องกนักลา้มเน้ือหวัไหล่เกิดการติดยดึ 
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 3.  การผอ่นคลาย 
 
 
 
 
 
 
 

 ยนืใชมื้อทั้ง 2 ขา้ง ประกบกนัในลกัษณะพนมมือเป็นรูปดอกบวัตูม โดยใหน้ิ้วทุกน้ิว
สัมผสักนัเบา ๆ พร้อมกบัหายใจเขา้ - ออก ท าท่าน้ีประมาณ 5 - 10 นาที 
 ประโยชน์ของการบริหารท่าผอ่นคลาย 
 1.  ท าใหเ้กิดสมาธิ เป็นการเจริญสติ 
 นันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ 
 นนัทนาการส าหรับผูสู้งอายเุป็นการกระท ากิจกรรมยามวา่ง เพื่อการพกัผอ่นหยอ่นใจ 
หรือเพื่อความบนัเทิง โดยอาจกระท าคนเดียวหรือเป็นหมู่คณะก็ได ้เพื่อใหมี้คุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน 
ทั้งร่างกายและจิตใจ โดยเหตุท่ีผูสู้งอายมีุการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ของระบบการท างานในร่างกาย 
ซ่ึงกิจกรรมนนัทนาการท่ีจะจดัข้ึนส าหรับผูสู้งอาย ุจึงควรค านึงถึงการใหโ้อกาสผูสู้งอายมีุส่วนร่วม 
ใหม้ากท่ีสุด เพื่อช่วยใหร่้างกายมีความแขง็แรงสมบูรณ์อยูต่ลอดเวลา และยดือายกุารเจ็บป่วย 
ออกไป (พรชุลีย ์นิลวเิศษ, 2550) 
 ประเภทของกิจกรรมนนัทนาการ 
 กิจกรรมนนัทนาการท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายคุวรเป็นกิจกรรมเบา ๆ ท่ีผูสู้งอายุ 
เลือกท าตามความตอ้งการ หรือผูดู้แลผูสู้งอายจุดัให้เหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุกิจกรรมดงักล่าว ไดแ้ก่ 
 1.  กิจกรรมทางสังคม ไดแ้ก่ การร่วมในงานบุญ งานประเพณี งานเทศกาล งานของ 
เพื่อนบา้น ซ่ึงเป็นกิจกรรมภายในชุมชนท่ีผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ยงัเขา้ร่วมอยู ่นอกจากนั้นผูสู้งอาย ุ
บางส่วนยงัเขา้ร่วมเป็นสมาชิกชมรมหรือกลุ่ม เช่น ชมรมผูสู้งอาย ุกลุ่มศาสนา ซ่ึงผูสู้งอายเุอง 
เห็นดว้ยวา่มีความจ าเป็นท่ีผูสู้งอายคุวรเขา้สังคมพบปะกบับุคคลต่าง ๆ ในสังคมบา้ง โดยเฉพาะ 
การพบปะพูดคุยกบัลูกหลาน ญาติ เพื่อนฝงู ตลอดจนการดูโทรทศัน์กบัครอบครัว ศึกษา 
ปฏิบติัธรรม และปลูกตน้ไมก้บัครอบครัวหรือเพื่อนร่วมวยัเดียวกนั 
 2.  กิจกรรมการออกก าลงักาย 
 เป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์แก่ผูสู้งอายซ่ึุงมีการเปล่ียนของ ร่างกายจากความเส่ือมจึงจ าเป็นตอ้ง 
ออกก าลงักายเพื่อป้องกนัการเส่ือมสภาพและพิการของอวยัวะต่าง ๆ เช่น กลา้มเน้ือและขอ้ต่าง ๆ  
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ปอด และหวัใจ เป็นตน้ การออกก าลงักายยงัช่วยใหร่้างกายคล่องตวั ไม่หกลม้ง่าย และไม่อว้น 
เกินไป ซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวาน ไขมนัในเลือดสูง หรือความดนัโลหิตสูง  
นอกจากนั้น ยงัช่วยใหผู้สู้งอายไุดล้ดความเครียด และท าใหส้มรรถภาพทางเพศดีข้ึนดว้ย  
กิจกรรมการออกก าลงักาย มีหลายรูปแบบ ไดแ้ก่ 
  2.1  การท ากายบริหาร เช่น การร ามวยจีน การฝึกโยคะ เป็นตน้ การท ากายบริหาร 
จะช่วยท าใหข้อ้ต่อและกลา้มเน้ือแขง็แรง ทรงตวัดี ไม่หกลม้ง่าย 
  2.2  การออกก าลงักายแบบแอโรบิค เป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายอยา่งต่อเน่ือง  
นานประมาณ 3 - 5 นาที ข้ึนไป เพื่อช่วยป้องกนัโรคเส้นเลือดหวัใจตีบ ซ่ึงควรไดรั้บการตรวจ 
สุขภาพ และค าแนะน าจากแพทยก่์อน ทั้งน้ีควรเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิคส าหรับผูสู้งอายุ 
โดยเฉพาะและเหมาะสมส าหรับร่างกายของแต่ละคน ตวัอยา่งของการออกก าลงักายแบบแอโรบิค  
ไดแ้ก่ การวิง่เหยาะ หรือจอ๊กก้ิง การเดินเร็ว ข่ีจกัรยาน วา่ยน ้า การเตน้แอโรบิค หรือการใชอุ้ปกรณ์ 
บางอยา่ง เช่น การเดินบนสายพาน การข่ีจกัรยานอยูก่บัท่ี 
  2.3  การเล่นกีฬาหรือเกม เช่น เล่นหมากรุก หมากฮอส กอลฟ์ โยนห่วง เปตอง ทอย 
เกือกมา้ และเกมต่าง ๆ เป็นตน้ ผูสู้งอายสุามารถเลือกเล่นกีฬาท่ีตนเองชอบ เป็นการออกก าลงักาย 
ท่ีสนุกสนาน และยงัไดพ้บปะผูอ่ื้นเป็นการส่งเสริมดา้นการเขา้สังคมดว้ยหลกัทัว่ไปในการเลือก
ประเภทกีฬาท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุคือ เป็นกีฬาท่ีไม่หนกัมาก ไม่เร็วมาก ไม่มีการใชก้ าลงัมาก  
ไม่มีการกลั้นหายใจนาน ๆ ไม่มีการเหวีย่งหรือกระแทก โดยมีช่วงพกัเป็นระยะ ถา้เล่นกีฬานั้น 
นาน ๆ ควรเป็นการเล่นเพื่อการออกก าลงักาย เพื่อตอ้งการความสนุกสนานมากกวา่การแข่งขนั 
เอาจริงเอาจงั 
 3.  กิจกรรมการท่องเท่ียว ไดแ้ก่ การเดินทางไกลในโลกกวา้ง การท่องเท่ียวในเมืองไทย
ทั้งในกรุงเทพมหานครและต่างจงัหวดั การเป็นมคัคุเทศก์หรือไกดบ์รรยายในการท่องเท่ียว  
การเขียนหนงัสือคู่มือการท่องเท่ียว เป็นตน้ เน่ืองจากการเดินทางท่องเท่ียวเป็นการสั่งสม 
ประสบการณ์ของชีวิต เสริมสร้างความคิดใหก้า้วไกล ท าใหชี้วติไม่ตอ้งอยูก่บัท่ีตลอดเวลา  
เหมือนกบัไดช้าร์จไฟหรือแบตเตอร่ีใหต้วัเอง ท าใหม้องดูเปล่งปลัง่ดงัคนหนุ่มสาวอยูเ่สมอ  
ชีวติมีความสุขสนุกสนานไปอีกรูปแบบหน่ึง แมว้า่จะเหน็ดเหน่ือยกบัการเดินทางบา้งก็ตาม  
แต่ก็เป็นการสร้างความสนุกสนานร่ืนเริงบนัเทิงใจไดเ้ป็นอยา่งดี เม่ือหวัใจเป็นสุข ทุกขย์อ่มไม่มี  
เป็นการหนีความเปล่ียนแปลงของร่างกายก่อนวยัอนัควรไม่มากก็นอ้ย 
 กิจกรรมการท่องเท่ียวน้ีอาจเป็นการเขา้ชมพิพิธภณัฑ ์สวนสัตว ์วดัวาอาราม พระราชวงั  
อุทยานประวติัศาสตร์ อุทยานธรรมชาติ การท่องเท่ียวเชิงเกษตรนิเวศน์ การท่องเท่ียวแบบร่วม 
อาศยัท่ีบา้นเดียวกนักบัคนในทอ้งถ่ินหรือโฮมเสตย ์การท่องเท่ียวแบบวถีิสุขภาพ ฯลฯ ซ่ึงปัจจุบนั 
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สถานท่ีท่องเท่ียวหลายแห่งใหผู้สู้งอายเุขา้ชมโดยไม่เก็บค่าเขา้ชม หรือถา้มีการเก็บก็เพียงคร่ึงเดียว  
นอกจากนั้น ยงัมีบริการรถนัง่เขน็ รถกระเชา้ไวบ้ริการแก่ผูสู้งอาย ุรวมทั้งค่าโดยสารรถไฟ  
รถประจ าทาง รถปรับอากาศ ลดราคาใหก้บัผูสู้งอายดุว้ย 
 4.  กิจกรรมงานอดิเรก เช่น การท างานฝีมือ งานเยบ็ปักถกัร้อย ทอผา้ ท าหุ่น ท าอาหาร 
คาวหวาน งานวาดภาพ ฟ้อนร าหรือเตน้ร า ร้องเพลง งานช่างไม ้การจดัสวน เป็นตน้ กิจกรรม 
งานอดิเรกน้ีเป็นการท างานท่ีตนรักชอบ และประสงคท่ี์จะท าต่อไปเพื่อความผอ่นคลาย  
ความบนัเทิงใหก้บัชีวิตตนเอง บางคร้ังรู้สึกอ่ิมเอมและพึงพอใจกบัผลงานท่ีไดรั้บ เช่น งานฝีมือ 
ต่าง ๆ และยิง่เป็นสุขใจมากยิง่ข้ึนเม่ือไดม้อบส่ิงท่ีเป็นงานฝีมือเหล่านั้นแก่ลูกหลาน ญาติพี่นอ้ง  
และเพื่อนฝงู ซ่ึงงานอดิเรกน้ีบางคร้ังท าใหผู้สู้งอายมีุโอกาสไดบ้  าเพญ็สาธารณะประโยชน์ เช่น  
การเป็นอาสาสมคัร การเป็นวทิยากรในการอบรมวชิาการและวชิาชีพแก่สังคม เป็นการถ่ายทอด 
ภูมิปัญญาจากคนรุ่นหน่ึงสู่รุ่นต่อ ๆ ไป ท าใหมี้การด ารงสืบทอดศิลปวฒันธรรมอนัดีงามของ 
ทอ้งถ่ินและของชาติสืบไป 
 สรุปไดว้า่ การดูแลสุขภาพตนเองส าหรับผูสู้งอาย ุเป็นการดูแลและรักษาพยาบาล 
อาการเจบ็ป่วยในระยะแรก เพื่อลดความรุนแรงจากอาการเจบ็ป่วยท่ีเกิดข้ึนของตนเอง  
โดยครอบคลุมการมีสุขภาพดีทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคมและจิตวญิญาณ ซ่ึงผูว้จิยัฝึกอบรม   
4 หน่วยการเรียนรู้ ดงัน้ี หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 โภชนาการส าหรับผูสู้งอายุ หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2  
การพกัผอ่นและการออกก าลงักาย หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 การบริหารสมอง และหน่วยการเรียนรู้ท่ี 4  
นนัทนาการส าหรับผูสู้งอายุ 
 

งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 งานวจัิยในประเทศ 
 ฉตัรชยั ประภศัร (2553) ไดศึ้กษาเร่ือง การพฒันาหลกัสูตรวทิยาศาสตร์สุขภาพส าหรับ 
ผูสู้งอาย ุมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาขอ้มูลพื้นฐานในการสร้างหลกัสูตร และเพื่อพฒันาทดลองใช ้
และประเมินหลกัสูตรผูสู้งอายชุมรมผูสู้งอาย ุจ  านวน 21 คน ผลการวจิยั พบวา่ 1) ประสิทธิภาพของ 
รูปแบบการสอนสูงกวา่เกณฑท่ี์ตั้งไว ้(80/80) ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมมีความรู้ความเขา้ใจหลงั 
การทดลองมากกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และทุกหน่วยงาน 
การอบรมถือวา่นเกณฑท่ี์ก าหนด 2) การประเมินผลและการปรับปรุงหลกัสูตร เป็นการศึกษา 
ความสัมพนัธ์และความสอดคลอ้งของกระบวนการพฒันาหลกัสูตรตั้งแต่ บริบท ตวัป้อน  
กระบวนการและผลผลิตตามรูปแบบการประเมิน CIPP Model โดยผูเ้ขา้อบรมและผูเ้ช่ียวชาญ  
ผลการประเมินพบวา่ ทุกดา้นผา่นเกณฑก์ารประเมินทุกดา้น 
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 ภูมิพงศ ์จอมหงส์พิพฒัน์ (2553) ไดศึ้กษาเร่ือง การพฒันารูปแบบหลกัสูตรฝึกอบรม 
ครูผูน้ าการเปล่ียนแปลงดา้นการจดัการเรียนรู้ส าหรับครูในเขตการศึกษาของมหาวทิยาลยัราชภฏั  
ผลการวจิยั พบวา่ แนวคิดของคุณลกัษณะครูผูน้ าการเปล่ียนแปลงดา้นการจดัการเรียนรู้ คือ  
การแสดงพฤติกรรมท่ีบ่งบอกถึงการมีความเขา้ใจท่ีคงทนเก่ียวกบัการเรียนการสอนตามแนวทาง 
การปฏิรูปการศึกษาและมีคุณลกัษณะท่ีครอบคลุมถึงความสามารถอธิบาย ตีความ ประยกุต ์ 
วเิคราะห์ วพิากษ ์ส าหรับคุณลกัษณะของครูผูน้ าการเปล่ียนแปลงดา้นการจดัการเรียนรู้ ทั้ง 6  
คุณลกัษณะ มีค่าเฉล่ียร้อยละของคะแนนหลงัการทดลองสูงกวา่เกณฑท่ี์ตั้งไว ้โดยคุณลกัษณะ 
ท่ีมีคะแนนเฉล่ียร้อยละสูงสุด ไดแ้ก่ คุณลกัษณะท่ี 5 เขา้ใจและเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้นทั้งเพื่อนร่วมงาน 
และผูเ้รียน มีมนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดีและช่วยใหผู้เ้รียนไดรั้บการพฒันาอยา่งเตม็ความสามารถ  
ผลการพฒันารูปแบบหลกัสูตรฝึกอบรม มีองคป์ระกอบดงัน้ีคือ หลกัการ วตัถุประสงค ์การวดั 
และประเมินผล การฝึกอบรม เน้ือหา กิจกรรมการอบรม บทบาทของวทิยากรและผูเ้ขา้รับ 
การอบรม ผลการประเมินคุณลกัษณะความเป็นครูผูน้ าการเปล่ียนแปลงดา้นการจดัการเรียนรู้ 
ทุกคุณลกัษณะหลงัการอบรมตามรูปแบบหลกัสูตรฝึกอบรมครูผูน้ าการเปล่ียนแปลงดา้นการจดั 
การเรียนรู้สูงกวา่ก่อนการฝึกอบรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ในส่วนของความรู้  
ความเขา้ใจเก่ียวกบัครูผูน้ าการเปล่ียนแปลงดา้นการจดัการเรียนรู้ขิงผูเ้ขา้รับการอบรม พบวา่  
ก่อนและหลงัการเขา้รับการฝึกอบรมแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และ 
ผลการประเมินความพึงพอใจต่อรูปแบบหลกัสูตรฝึกอบรม พบวา่ ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมมีระดบั 
ความพึงพอใจต่อรูปแบบหลกัสูตรฝึกอบรม อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด         
 พิเชษฐ ไพบูลยศิ์ริ (2554) ไดศึ้กษาวจิยัเร่ือง การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่ม 
คุณภาพชีวติผูสู้งอาย ุมีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวติผูสู้งอาย ุ
และประเมินประสิทธิผลหลกัสูตรดงักล่าว ผลวจิยัพบวา่ หลกัสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวติ 
ของผูสู้งอายทุั้ง 5 หน่วยการเรียนรู้ มีประสิทธิภาพจากการตรวจสอบทา้ยหน่วยการเรียนรู้ อีกทั้ง 
ผูเ้ขา้รับการอบรมสามารถบรรลุวตัถุประสงค์ ร้อยละ 80 หลงัการอบรมผูสู้งอายมีุสมรรถภาพ 
ร่างกายดีข้ึน รอบเอวลดลง ความเครียดลดลง ความจ าดีข้ึนเล็กนอ้ย ความรู้สึกต่อตนเอง 
โดยมีผูเ้ขา้ร่วมมีความพึงพอใจในการเขา้รับอบรมระดบัมากถึงมากท่ีสุด 
 ภูมิวฒัน์ พรวนสุข (2558) ไดศึ้กษา แนวทางการพฒันาคุณภาพชีวติผูสู้งอายขุอง 
องคก์รปกครองส่วนทอ้งถ่ินในเขตจงัหวดัแพร่ ศึกษากบักลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 164 คน เคร่ืองมือ 
ใชใ้นการวจิยัเป็นแบบสอบถาม วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการแจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน และการวเิคราะห์เชิงเน้ือหา ผลการศึกษาพบวา่ 1) ภาพรวมของปัญหาการพฒันาคุณภาพ 
ชีวติผูสู้งอาย ุดา้นสุขภาพอนามยั ดา้นสังคม ดา้นครอบครัว และดา้นการเงินและการงาน พบวา่ 
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อยูใ่นระดบัมาก และ 2) แนวทางการพฒันาคุณภาพชีวติผูสู้งอาย ุพบวา่ ควรมีการน าแผน 
ยทุธศาสตร์ไปปฏิบติัไดจ้ริงท่ีสอดคลอ้งและตอบสนองความตอ้งการของผูสู้งอาย ุควรมีการจดั 
อบรมใหค้วามรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพพร้อมทั้งมีบริการตรวจสุขภาพประจ าปีอยา่งจริงจงั 
 กิตต์ิธเนศ สวา่งวรนาถ (2560) ไดศึ้กษาเร่ือง การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรมทกัษะ 
ทางปัญญาของผูสู้งอาย ุมีวตัถุประสงค ์1) เพื่อศึกษาการใชท้กัษะทางปัญญาท่ีจ าเป็นของผูสู้งอาย ุ 
2) เพื่อพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรมทกัษะทางปัญญาของผูสู้งอาย ุและ 3) เพื่อประเมินหลกัสูตร 
ฝึกอบรมทกัษะทางปัญญาของผูสู้งอาย ุผลวจิยัพบวา่ 1) ผูสู้งอาย ุมีการใชท้กัษะทางปัญญาท่ีจ าเป็น 
ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบวา่ อยูใ่นระดบัมากทุกดา้น เรียงล าดบั  
ไดแ้ก่ ดา้นการคิดแกปั้ญหา ดา้นการคิดอยา่งมีวจิารณญาณ และดา้นการคิดวเิคราะห์ 2) การพฒันา 
หลกัสูตรฝึกอบรมทกัษะทางปัญญาของผูสู้งอาย ุพบวา่ โครงร่างหลกัสูตร ประกอบดว้ยสภาพ 
ปัญหาและความจ าเป็น จุดมุ่งหมายเชิงพฤติกรรม การเรียงล าดบัเน้ือหา กิจกรรมการเรียนรู้ และ 
วธีิวดัและประเมินผล ประกอบดว้ย 1) ผูสู้งอายกุบัการเปล่ียนแปลงภาวะสุขภาพ 2) การสร้างเสริม 
สุขภาพของผูสู้งอาย ุ3) การคิดแกปั้ญหาของผูสู้งอาย ุและ4) การปรับตวัของผูสู้งอาย ุผลตรวจสอบ 
มีความเหมาะสมอยูใ่นระดบัมากถึงมากท่ีสุด และมีความสอดคลอ้งกนัทุกองคป์ระกอบ  
3) การประเมินหลกัสูตรฝึกอบรมทกัษะทางปัญญาของผูสู้งอาย ุพบวา่ ผูสู้งอายมีุทกัษะทางปัญญา 
ในภาพรวมและทุกดา้นหลงัใชห้ลกัสูตรฝึกอบรมสูงกวา่ก่อนใชห้ลกัสูตรฝึกอบรม อยา่งมีนยัส าคญั 
ทางสถิติท่ีระดบั .05 และมีความพึงพอใชใ้นการใชห้ลกัสูตรฝึกอบรมพฒันาทกัษะทางปัญญา  
โดยภาพรวมและทุกดา้นอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 
 อรวรรนี ไชยปัญหา (2556, หนา้ 11) ไดศึ้กษาเร่ือง รูปแบบการพฒันาภาวะผูน้ าทีม 
ของผูบ้ริหารโรงเรียนขนาดเล็ก ในลกัษณะหลกัสูตรการฝึกอบรม โดยก าหนดขน้ตอนการสร้าง
หลกัสูตร 4 ขั้นตอน ไดแ้ก่ 1) การศึกษาและวเิคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานส าหรับสร้างหลกัสูตร  
2) การสร้างหลกัสูตร 3) ตรวจสอบประสิทธิภาพของหลกัสูตร และ 4) ปรับปรุงหลกัสูตร 
 งานวจัิยต่างประเทศ        
 วเิวยีน (Vivian. 1996, pp. 2118 - A) ไดศึ้กษาเร่ือง การพฒันาหลกัสูตรทอ้งถ่ิน 
และรูปแบบการคิดเร่ืองการใหค้  าปรึกษาเก่ียวกบัหลกัสูตรการดูแลสุขภาพ พบวา่ การพฒันา 
หลกัสูตรทอ้งถ่ิน ช่วยใหก้ารเรียนรู้เก่ียวกบัความเช่ือในการดูแลสุขภาพแต่ละทอ้งถ่ินเพิ่มข้ึน  
กล่าวคือ ใหผ้ลสัมฤทธ์ิคงเดิมเม่ือไปใชส้อนทอ้งถ่ินอ่ืนท่ีมีลกัษณะเดียวกนั การน าไปสอน 
พบความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัในดา้นการฝึกอบรม ส่วนเน้ือหาทกัษะและโดยรวม 
ไม่แตกต่างกนั ส าหรับรูปแบบการคิด ดา้นความรู้ ความจ า ความเขา้ใจ โดยรวมไม่แตกต่างกนั 
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 เพอร์ร่ี และคณะ (Perry et al., 2001) ไดศึ้กษาเร่ือง ผลของการฝึกอบรมครูเพื่อเพิ่มทกัษะ 
การส่ือสารเพื่อการอ านวยความสะดวกในการเรียนรู้แก่นกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางการเรียนรู้  
การศึกษาคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาการใชก้ระบวนการฝึกอบรมท่ีมีต่อครูในดา้นเจตคติต่อ 
การส่ือสารเพื่ออ านวยความสะดวกในการเรียนรู้ ความเช่ือเก่ียวกบัความสามารถนกัเรียน และ
ทกัษะการส่ือสาร เพื่ออ านวยความสะดวกในการเรียนรู้แก่นกัเรียน ผลวิจยัพบวา่ ครูท่ีเขา้ร่วม 
การฝึกอบรมมีเจตคติท่ีดีต่อการส่ือสารเพื่ออ านวยความสะดวกในการเรียนรู้ มีความเช่ือเก่ียวกบั 
ความสามารถของผูเ้รียนและทกัษะการส่ือสารเพื่ออ านวยความสะดวกในการเรียนรู้ท่ีสูงข้ึน 
 วลิเล่ียม และคณะ (William & kemper, 2010) ไดศึ้กษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อการลดลง 
ดา้นความสามารถทางปัญญาของผูสู้งอาย ุเป็นการประเมินและทบทวนลกัษณะการด าเนินชีวิต และ 
ผลกระทบดา้นปัญญาของผูสู้งอายท่ีุไดรั้บการฝึกอบรมดา้นปัญญา ดา้นกายภาพ ดา้นความสัมพนัธ์ 
กบัสังคม และดา้นโภชนาการ พบวา่ ลกัษณะการด าเนินชีวติ ไดแ้ก่ การศึกษา การใชปั้ญญา และ 
ความเช่ียวชาญ มีผลต่อการรักษาความสามารถทางปัญญา



บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
 การวจิยัในคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเพื่อพฒันาหลกัสูตรการฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพ 
ตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี โดยมีขั้นตอนการด าเนินการวจิยั 4 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาสภาพปัญหาและความตอ้งการฝึกอบรม 
 ขั้นตอนท่ี 2 การสร้างหลกัสูตรฝึกอบรม 
 ขั้นตอนท่ี 3 การน าหลกัสูตรฝึกอบรมไปใช้ 
 ขั้นตอนท่ี 4 การประเมินผล 
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ภาพท่ี 2 ขั้นตอนการวิจยั 
 

ขั้นตอนที ่1 ศึกษาสภาพปัญหาและความต้องการฝึกอบรม 
 ขั้นตอนน้ีเป็นการศึกษาวเิคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานเก่ียวกบัสภาพปัญหาและความตอ้งการ
ของผูสู้งอาย ุเพื่อน ามาเป็นแนวทางส าหรับการสร้างหลกัสูตรฝึกอบรม โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 1.  ศึกษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ซ่ึงประกอบดว้ย การพฒันาหลกัสูตร 
การฝึกอบรม แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุเจตคติต่อหลกัสูตร ความรู้ความเขา้ใจต่อ 
หลกัสูตร และการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอายุ 

ขั้นตอนท่ี 3 ทดลองใชห้ลกัสูตร ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาสภาพปัญหาและความตอ้งการ 

การศึกษาและวเิคราะห์ขอ้มูลพ้ืนฐานเก่ียวกบั 

การพฒันาหลกัสูตรการฝึกอบรม 

การศึกษาความรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพตนเอง  
ของผูสู้งอาย ุ

ขั้นตอนท่ี 2 การสร้างหลกัสูตรฝึกอบรม 

โครงร่างหลกัสูตร และเอกสารประกอบหลกัสูตร 

ประเมินคุณภาพโครงร่างหลกัสูตร 
และเอกสารประกอบหลกัสูตร 

ตรวจสอบและปรับปรุงแกไ้ข 

การสร้างเคร่ืองมือ 

ก่อนการอบรม 

- วดัความรู้ 
- วดัเจตคติ 

อบรมดว้ยหลกัสูตรอบรมท่ีพฒันาข้ึน 

หลงัการอบรม 

- วดัความรู้ความเขา้ใจ 
- วดัเจตคติ 

วเิคราะห์ขอ้มูล 

- ผลการใชห้ลกัสูตรอบรมฯ 

- เปรียบเทียบความรู้ความเขา้ใจและเจตคติ 

 ของผูสู้งอายตุ่อหลกัสูตรอบรม 

ขั้นตอนท่ี 4 การประเมินผล 

- ประเมินความรู้ ความเขา้ใจของผูสู้วอายุ 
- ประเมินเจตคติของผูสู้งอายท่ีุมีต่อหลกัสูตร 
 ฝึกอบรม 
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 2.  ศึกษาขอ้มูลจากการสอบถามความคิดเห็นของเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขและกลุ่มผูสู้งอาย ุ
เทศบาลเมืองชลบุรี จงัหวดัชลบุรี จ  านวน 10 คน ซ่ึงเลือกแบบเจาะจง โดยสอบถามความเห็น 
เก่ียวกบัความตอ้งการฝึกอบรมเร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุพบวา่ ผูสู้งอาย ุ
ส่วนใหญ่ยงัขาดความรู้ความเขา้ใจในการดูแลสุขภาพตนเอง และมีความตอ้งการกระบวนการ 
จดัการฝึกอบรมปัญหาความรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอาย ุเพื่อพฒันาหลกัสูตร 
ฝึกอบรม  
 

ขั้นตอนที ่2 การสร้างหลกัสูตรฝึกอบรม 
 ขั้นตอนน้ีเป็นการน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาสภาพปัญหาและความตอ้งการฝึกอบรม 
มาก าหนดโครงร่างหลกัสูตร และด าเนินการสร้างหลกัสูตรฝึกอบรม โดยมีการก าหนด 
องคป์ระกอบโครงร่างหลกัสูตร คือ สภาพปัญหาและความจ าเป็น จุดมุ่งหมาย เน้ือหาสาระ 
และหน่วยฝึกอบรม กิจกรรมการฝึกอบรม ส่ือประกอบการเรียนรู้ และการประเมินผล ซ่ึงแบ่ง 
การด าเนินการสร้างหลกัสูตรฝึกอบรม เป็น 3 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนที ่1 โครงร่างหลกัสูตร และเอกสารประกอบหลกัสูตร 
 1.  โครงร่างหลกัสูตร มีองคป์ระกอบ ดงัน้ี 
  1.1  ก าหนดสภาพปัญหาและความจ าเป็นจากการวเิคราะห์ขอ้มูลในขั้นตอนท่ี 1  
ศึกษาสภาพปัญหาและความตอ้งการฝึกอบรม 
  1.2  ก าหนดจุดมุ่งหมายของหลกัสูตร โดยพิจารณาใหส้อดคลอ้งกบัสภาพปัญหา 
และความจ าเป็น ซ่ึงเม่ือผูเ้ขา้รับการอบรมท าการอบรมเรียบร้อยแลว้ ท าใหผู้เ้ขา้รับการอบรม 
มีความรู้ความเขา้ใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง 
  1.3  ก าหนดเน้ือหาสาระเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพตนเอง โดยพิจารณาใหส้อดคลอ้งกบั 
จุดมุ่งหมายของหลกัสูตร ซ่ึงแบ่งเน้ือหาของหลกัสูตรได ้5 หน่วยการเรียนรู้ รวม 18 ชัว่โมง จ านวน  
3 วนั ดงัน้ี 
  หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 โภชนาการส าหรับผูสู้งอายุ  เวลา 6 ชัว่โมง 
  หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 การพกัผอ่นและการออกก าลงักาย เวลา  3 ชัว่โมง 
  หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 การบริหารสมอง เวลา 6 ชัว่โมง 
  หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 นนัทนาการส าหรับผูสู้งอายุ เวลา 3 ชัว่โมง 
  1.4  ก าหนดกิจกรรมการฝึกอบรมใหส้อดคลอ้งกบัเน้ือหาของหลกัสูตร และก าหนด 
แนวทางกิจกรรมการฝึกอบรมเพื่อใหผู้เ้ขา้รับการฝึกอบรมมีความรู้ความเขา้ใจ และเจตคติ 
ตามจุดมุ่งหมายของหลกัสูตร ดงัน้ี 
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หน่วยการเรียนรู้ที่ วตัถุประสงค์ เน้ือหา กจิกรรม เวลา 
1 

โภชนาการส าหรับ
ผูสู้งอาย ุ

ผูเ้ขา้รับการอบรม 
มีความรู้ความเขา้ใจ 
เก่ียวกบัโภชนาการ 
ส าหรับผูสู้งอายุ 

- ความหมายของ 
 โภชนาการ 
- ความตอ้งการ 
 สารอาหาร 
 ในผูสู้งอาย ุ 
- หลกัในการจดั 
 อาหารส าหรับ 
 ผูสู้งอาย ุ 
- ปัญหาดา้นโภชนาการ 
 ในผูสู้งอาย ุ
 

- บรรยายความรู้  
 เร่ือง โภชนาการ 
 ส าหรับผูสู้งอายุ 
- แบ่งกลุ่มเป็น  
 6 กลุ่ม 
- บตัรค า บตัรภาพ 

6 ชัว่โมง 

2 
การพกัผอ่น และ 
การออกก าลงักาย 

ผูเ้ขา้รับการอบรม 
มีความรู้ ความเขา้ใจ 
เก่ียวกบัการพกัผอ่น  
และการออก 
ก าลงักาย 

- ความหมาย 
 การพกัผอ่น การออก 
 ก าลงักาย  
- ประโยชน์ของ 
 การออกก าลงักาย  
- หลกัการการออก 
 ก าลงักายของผูสู้งอาย ุ 
- รูปแบบการออก 
 ก าลงักายเพื่อสุขภาพ 
 ส าหรับผูสู้งอายุ 
 

- บรรยายความรู้  
 เร่ือง การพกัผอ่น 
 และการออก 
 ก าลงักาย 
- สาธิตวธีิการออก 
 ก าลงักาย 
- ฝึกปฏิบติัการ 
 ออกก าลงักาย 

3 ชัว่โมง 

3 
การบริหารสมอง 

ผูเ้ขา้รับการอบบรม 
มีความรู้ ความเขา้ใจ
เก่ียวกบัการบริหาร 
สมอง 

- ความหมายของ 
 การบริหารสมอง 
- ภาวะสมองเส่ือม  
- กิจกรรมบริหารสมอง  
- ประโยชน์ของ 
 การบริหารสมอง 

- บรรยายเก่ียวกบั 
 การบริหารสมอง 
- สาธิตวธีิการ 
 บริหารสมอง 
- ฝึกปฏิบติักิจ 
 กรรมการบริหาร 
 สมอง 

6 ชัว่โมง 
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หน่วยการเรียนรู้ที่ วตัถุประสงค์ เน้ือหา กจิกรรม เวลา 
4 

นนัทนาการ 
ส าหรับผูสู้งอายุ 

ผูเ้ขา้รับการอบรม 
มีความรู้ ความเขา้ใจ
เก่ียวกบันนัทนาการ 
ส าหรับผูสู้งอายุ 
 

- ความหมายของ 
 นนัทนาการส าหรับ 
 ผูสู้งอาย ุ 
- กิจกรรมทางสังคม 
- กิจกรรมการออก 
 ก าลงักาย  
- กิจกรรมการท่องเท่ียว 
- กิจกรรมงานอดิเรก 

- บรรยายเก่ียวกบั 
 นนัทนาการ 
 ส าหรับผูสู้งอายุ 
- สาธิตกิจกรรม 
 นนัทนาการ 
 ส าหรับผูสู้งอายุ 
- ฝึกปฏิบติั 
 กิจกรรม 

3 ชัว่โมง 

 
  1.5  ส่ือประกอบการเรียนรู้ ส่ือประกอบการฝึกอบรม เป็นการก าหนดใหส้อดคลอ้ง 
กบักิจกรรมของหน่วยการเรียนรู้ ประกอบดว้ยโปรแกรม Power Point วดีีโอ เคร่ืองคอมพิวเตอร์  
จอโปรเจคเตอร์ และเอกสารประกอบการฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอายุ 
  1.6  การประเมินผลการฝึกอบรม เป็นการวดัผลการฝึกอบรมใหส้อดคลอ้งกบั 
จุดมุ่งหมายของหลกัสูตรฝึกอบรม และวตัถุประสงคแ์ต่ละหน่วยการเรียนรู้ โดยมีการประเมิน 
ความรู้ความเขา้ใจของผูสู้งอายดุว้ยแบบทดสอบก่อน – หลงัการฝึกอบรมและประเมินเจตคติของ 
ผูสู้งอายท่ีุมีต่อหลกัสูตรฝึกอบรม 
 2.  เอกสารประกอบหลกัสูตร ประกอบดว้ย คู่มือการฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพ 
ตนเอง ส าหรับผูสู้งอายุ 
 ส่วนที ่2 การประเมินคุณภาพโครงร่างหลกัสูตร และเอกสารประกอบหลกัสูตร 
 1.  จุดประสงคข์องการประเมินคุณภาพ น าโครงร่างหลกัสูตรและเอกสารประกอบ 
หลกัสูตรใหผู้เ้ช่ียวชาญดา้นการพฒันาหลกัสูตรการฝึกอบรม จ านวน 5 ท่าน ประเมิน 
ความเหมาะสมของโครงร่างหลกัสูตรและเอกสารประกอบหลกัสูตร เป็นการพิจารณาจาก 
องคป์ระกอบของโครงร่างหลกัสูตร ประกอบดว้ย สภาพปัญหาและความจ าเป็น จุดมุ่งหมาย  
เน้ือหาสาระ และหน่วยฝึกอบรม ส่ือประกอบการเรียนรู้ และการประเมินผล เอกสารประกอบ 
หลกัสูตร ประกอบดว้ย คู่มือการฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอายุ อ  าเภอเมือง  
จงัหวดัชลบุรี 
 2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการประเมินคุณภาพ เป็นการประเมินความเหมาะสมของโครงร่าง
หลกัสูตรและเอกสารประกอบหลกัสูตร จากการศึกษารายละเอียดของเน้ือหาสาระในแต่ละ 
องคป์ระกอบ แบบประเมินมีลกัษณะเป็นแบบสอบถามชนิดมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale)  
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3 ระดบั คือ สอดคลอ้ง ไม่แน่ใจ ไม่สอดคลอ้ง โดยมีเกณฑ์การใหค้ะแนนตามระดบัเป็น 1, 0, -1  
ตามล าดบั และขอ้เสนอแนะเพิ่มเติมของผูเ้ช่ียวชาญ 
 3.  การเก็บรวบรวมขอ้มูล เป็นการประเมินความเหมาะสมของโครงร่างหลกัสูตร 
และเอกสารประกอบหลกัสูตร โดยผูว้จิยัด าเนินการประสานงานกบัผูเ้ช่ียวชาญดว้ยตนเอง 
 4.  การวเิคราะห์ขอ้มูล ผูว้ิจยัท าการวิเคราะห์และน าเสนอผลการวเิคราะห์ความเหมาะสม 
ของโครงร่างหลกัสูตรและเอกสารประกอบหลกัสูตร โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป และน าเสนอผล  
ซ่ึงก าหนดเกณฑค์่าดชันีความสอดคลอ้งตามความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ ถา้ดชันีมีความสอดคลอ้ง 
เท่ากบัหรือมากกวา่ .50 ข้ึนไป ถือวา่มีคุณภาพเหมาะสม 
 5.  การปรับปรุงแกไ้ขโครงร่างหลกัสูตร ผูว้จิยัน าผลการประเมินคุณภาพ 
ดา้นความเหมาะสมของโครงร่างหลกัสูตรและเอกสารประกอบหลกัสูตรเปรียบเทียบกบัเกณฑ ์
ท่ีตั้งไว ้เพื่อพิจารณาความเหมาะสม พร้อมปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ 
 ส่วนที ่3 การสร้างเคร่ืองมือเพ่ือเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 สมมติฐานการวจัิย 
 1.  ความรู้ ความเขา้ใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง  
จงัหวดัชลบุรี ท่ีเขา้รับการฝึกอบรมตามหลกัสูตรท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึนหลงัจากอบรมสูงกวา่ 
ก่อนการอบรม 
 เคร่ืองมือการวจัิย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมมี 2 ฉบบั มีรายละเอียดการสร้างเคร่ืองมือเคร่ืองใช้ 
ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ดงัน้ี 
 1.  แบบทดสอบความรู้ความเขา้ใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับสูงอายุ 
 อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี เป็นแบบปรนยั 4 ตวัเลือก จ านวน 30 ขอ้ ซ่ึงท าการทดสอบก่อนและหลงั
การฝึกอบรม ดงัน้ี 
  1.1  ก าหนดจุดประสงคก์ารวดัใหค้รอบคลุมเน้ือหา โดยจดัท าตารางวเิคราะห์ขอ้สอบ 
ใหค้รอบคลุมความรู้ ความจ า ความเขา้ใจ การน าไปใช ้การวเิคราะห์ การสังเคราะห์ และ 
การประเมินค่า ส าหรับการประเมินความรู้ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุก่อน 
และหลงัการอบรมตามหลกัสูตรท่ีไดพ้ฒันาข้ึน ดงัน้ี 
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ตารางท่ี 1 การวเิคราะห์ขอ้สอบส าหรับการประเมินความรู้ 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
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1. ผูเ้ขา้รับการอบรมมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบั 
 โภชนาการส าหรับผูสู้งอายุ 

 4  2 1 - -  7 

2. ผูเ้ขา้รับการอบรมมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบั 
 การพกัผอ่นและการออกก าลงักาย 

 4 2 1 - - 1  8 

3. ผูเ้ขา้รับการอบรมมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบั 
 การบริหารสมอง 

 4 1 1 2 - -  8 

4. ผูเ้ขา้รับการอบรมมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบั 
 นนัทนาการส าหรับผูสู้งอายุ 

 - - 2 - - 5  7 

รวมจ านวนขอ้ค าถาม 12 3 6 3 - 6 30 
 
  1.2  วเิคราะห์คุณภาพแบบทดสอบเพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของขอ้ค าถาม 
ตามความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 คน โดยมีเกณฑค์่าดชันีความเหมาะสมเท่ากบั 
หรือมากกวา่ .50 ข้ึนไป ถือวา่เหมาะสม ซ่ึงผลการวเิคราะห์คุณภาพแบบทดสอบ พบวา่ มีขอ้ค าถาม
ท่ีผา่นเกณฑ ์ทั้งหมด 30 ขอ้ ผูว้จิยัจึงเลือกขอ้ค าถามทั้งหมด 30 ขอ้ ส าหรับสร้างแบบทดสอบ
ความรู้ ความเขา้ใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอายุ 
  1.3  สร้างแบบทดสอบความรู้ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
เป็นแบบทดสอบชนิดปรนยั จ านวน 30 ขอ้ มีเกณฑก์ารตรวจใหค้ะแนน คือ ตอบถูกตรงเฉลยให ้ 
1 คะแนน ตอบผดิหรือไม่ตอบ ให ้0 คะแนน 
  1.4  น าผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบกบัเกณฑท่ี์ก าหนดไว ้พบวา่ แบบทดสอบทุกขอ้ 
มีค่าเท่ากบัหรือมากกวา่เกณฑท่ี์ก าหนด ซ่ึงถือวา่มีความเหมาะสม ผูว้จิยัจึงคงไวแ้ละปรับปรุงแกไ้ข 
เพิ่มเติมตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ และจดัท าฉบบัสมบูรณ์ 
 2.  แบบวดัเจตคติของผูสู้งอายท่ีุมีต่อหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง 
ส าหรับผูสู้งอาย ุเป็นแบบวดัเจตคติชนิดมาตราส่วน 5 ระดบั จ านวน 20 ขอ้ มีขั้นตอน ดงัน้ี 
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  2.1  ศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้างแบบวดัเจตคติ ทั้งในดา้นของจุดประสงค์
การวดั องคป์ระกอบของแบบวดั วธีิการเขียนและวธีิการใหค้ะแนนตามวธีิของลิเคิร์ท  
  2.2  สร้างแบบวดัเจตคติของผูสู้งอายท่ีุมีต่อหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพ
ตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุในอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี จ  านวน 20 ขอ้ ลกัษณะค าถามเป็นแบบ 
มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั ของ ลิเคิร์ท ซ่ึงประกอบดว้ยขอ้ความท่ีแสดงเจตคติของผูสู้งอาย ุ 
ก าหนดเกณฑก์ารให้คะแนน ดงัน้ี 
ลกัษณะค าตอบ  คะแนนท่ีไดแ้สดงถึงความคิดเห็นทางบวก  คะแนนท่ีไดแ้สดงถึงความคิดเห็นทางลบ 
เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 5 1 
เห็นดว้ย   4 2 
ไม่แน่ใจ   3 3 
ไม่เห็นดว้ย  2 4 
ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 1 5 
  ในการแปลความหมายของระดบัคะแนนเฉล่ีย เพื่อพิจารณาระดบัความคิดเห็น  
มีเกณฑใ์นการแปลความหมาย (บุญชม ศรีสะอาด, 2545, หนา้ 103) ดงัน้ี 
  ระดบัค่าเฉล่ีย ความหมายของเจตคติ 
  4.50 - 5.00 มีเจตคติอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 
  3.50 - 4.49 มีเจตคติอยูใ่นระดบัมาก 
  2.50 - 3.49 มีเจตคติอยูใ่นระดบัปานกลาง 
  1.50 - 2.49 มีเจตคติอยูใ่นระดบันอ้ย 
  1.00 - 1.49 มีเจตคติอยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุด  
  2.3  ตรวจสอบคุณภาพแบบวดัเจตคติต่อการดูแลสุขภาพตนเองส าหรับผูสู้งอาย ุ 
โดยอาจารยท่ี์ปรึกษาและผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน เพื่อตรวจความตรงของเน้ือหา (IOC)  
โดยใชเ้กณฑก์ารประเมิน ดงัน้ี  
  ใหค้ะแนน +1 หมายถึง เม่ือแน่ใจวา่ขอ้ค าถามตรงตามวตัถุประสงค ์
  ใหค้ะแนน  0 หมายถึง เม่ือไม่แน่ใจวา่ขอ้ค าถามตรงตามวตัถุประสงค ์
  ใหค้ะแนน -1 หมายถึง เม่ือแน่ใจวา่ขอ้ค าถามไม่ตรงตามวตัถุประสงค ์
  จากนั้นน าผลท่ีไดม้าค านวณหาค่า IOC โดยตอ้งมีค่ามากกวา่ .50 ข้ึนไป แลว้น ามา 
ปรับปรุง แกไ้ขและตดัขอ้สอบท่ีไม่เหมาะสมออก ท าการคดัเลือกจนไดแ้บบวดัเจตคติท่ีสมบูรณ์  
จ านวน 20 ขอ้ ส าหรับสร้างแบบวดัเจตคติท่ีมีต่อหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง  
ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
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  2.4  จดัท าแบบวดัเตคติท่ีมีต่อหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง  
ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรีเพื่อน าไปใชใ้นการวจิยัต่อไป 
 

ขั้นตอนที ่3 การน าหลกัสูตรฝึกอบรมไปใช้ 
 1.  ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษา 
  1.1  ประชากร คือ ผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอาย ุเทศบาลเมืองชลบุรี ปี พ.ศ. 2562  
จ านวน 420 คน ในอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
  1.2  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช ้คือ ผูสู้งอายใุนชมรมผูสู้งอาย ุ เทศบาลเมืองชลบุรี  
ประกอบดว้ยจ านวน 30 คน กลุ่มตวัอยา่งไดม้าจากการสุ่มอยา่งง่าย (Simple random sampling) 
 2.  ด าเนินการทดลองใชห้ลกัสูตรฝึกอบรม 
 การด าเนินการทดลอง ด าเนินการ ดงัน้ี 
  2.1  ก าหนดแบบแผนการทดลอง 
  การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัก่ึงทดลอง แบบกลุ่มเดียววดัผลก่อนและหลงัการฝึกอบรม 
 

 O1……………………….. X…………………….. O1 
 
  โดยท่ี O1 หมายถึง การวดัก่อนการฝึกอบรม 
    X    หมายถึง การจดักิจกรรมการฝึกอบรม 
   O2  หมายถึง การวดัหลงัการฝึกอบรม 
  2.2  ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มูลมีขั้นตอน ดงัน้ี 
   2.2.1  การด าเนินการก่อนเร่ิมการทดลอง ผูว้ิจยัด าเนินการ ดงัน้ี 
    2.2.1.1  ประสานขอความร่วมมือในการอบรมไปยงัชมรมผูสู้งอาย ุ 
เทศบาลเมืองชลบุรี อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
    2.2.1.2  ประสานขอใชส้ถานท่ีในการอบรมจากเทศบาลเมืองชลบุรี อ าเภอเมือง  
จงัหวดัชลบุรี 
    2.2.1.3  นดัประชุมกลุ่มตวัอยา่งเพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคแ์ละรายละเอียดของ 
การฝึกอบรม 
    2.2.1.4  ทดสอบความรู้และเจตคติโดยใชแ้บบทดสอบความรู้ และ 
แบบวดัเจตคติ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอายุ อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
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   2.2.2  การด าเนินการทดลอง ผูว้จิยัด าเนินการ ดงัน้ี 
   กระบวนการฝึกอบรม แบ่งเป็น 3 วนั (18 ชัว่โมง) หวัขอ้ในการฝึกอบรม 
และระยะเวลาในการอบรม ดงัน้ี 
   หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 โภชนาการส าหรับผูสู้งอายุ (6 ชัว่โมง) 
   หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 การพกัผอ่นและการออกก าลงักาย (3 ชัว่โมง) 
   หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 การบริหารสมอง (6 ชัว่โมง) 
   หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 นนัทนาการส าหรับผูสู้งอายุ (3 ชัว่โมง) 
 

ขั้นตอนที ่4 การประเมนิผล 
 1.  ประเมินความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง  
ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี โดยใหผู้เ้ขา้รับการฝึกอบรมท าแบบทดสอบ 
ความรู้ความเขา้ใจ เป็นแบบปรนยั จ านวน 30 ขอ้ แลว้จึงน าผลการประเมินมาทดสอบค่าที t - test 
(Dependent sample) เพื่อเปรียบเทียบความรู้ความเขา้ใจก่อนและหลงัเขา้รับการฝึกอบรม 
 2.  ประเมินเจตคติท่ีมีต่อหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี โดยใหผู้เ้ขา้รับการฝึกอบรมท าแบบวดัเจตคติของผูสู้งอายท่ีุมีต่อหลกัสูตร 
ฝึกอบรม จ านวน 20 ขอ้ ลกัษณะค าถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั ของลิเคิร์ท 
แลว้จึงน าผลการประเมินมาหาร้อยละ ค่าเฉล่ีย และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 

การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ 
 1.  การวเิคราะห์ขอ้มูล 
 ในการวเิคราะห์ขอ้มูลผูว้ิจยัไดด้ าเนินการ ดงัน้ี 
  1.1  วเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง โดยหาค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ  
และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
  1.2  เปรียบเทียบความรู้เร่ืองการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอาย ุโดยการทดสอบค่าที  
t -test (dependent sample) 
  1.3  ศึกษาเจตคติต่อหลกัสูตรฝึกอบรมตามเกณฑต่์อไปน้ี (บุญชม ศรีสะอาด, 2545) 
  ค่าเฉล่ีย ความหมายของเจตคติ 
  4.50 - 5.00 มีเจตคติอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 
  3.50 - 4.49 มีเจตคติอยูใ่นระดบัมาก 
  2.50 - 3.49 มีเจตคติอยูใ่นระดบัปานกลาง 
  1.50 - 2.49 มีเจตคติอยูใ่นระดบันอ้ย 
  1.00 - 1.49 มีเจตคติอยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุด  
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 2.  สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูลและวเิคราะห์หาคุณภาพของเคร่ืองมือ 
  2.1  ค่าเฉล่ีย ค านวณจากสูตร (บุญชม ศรีสะอาด ,2543) 
 

n

X
X




 
 
  เม่ือ     X   แทน คะแนนเฉล่ีย 

                       X  แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
                      n       แทน จ านวนคนในกลุ่มตวัอยา่ง 
  2.2  ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard  deviation) มีสูตร ดงัน้ี (บุญชม ศรีสะอาด, 
2543) 

SD   =     
 

  เม่ือ S แทน ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ่มตวัอยา่ง 
    n แทน จ านวนผูเ้ขา้อบรม 
    ∑X แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
    ∑X2 แทน ผลรวมคะแนนทั้งหมดยกก าลงัสอง 
  2.3  ร้อยละ (Percentage) โดยใชสู้ตร (บุญชม ศรีสะอาด,  2545) 
 

P   =         
 

  เม่ือ P แทน ร้อยละ 
   f แทน ความถ่ีท่ีตอ้งการแปลงใหเ้ป็นร้อยละ 
   N แทน จ านวนความถ่ีทั้งหมด 
  2.4  การทดสอบความแตกต่างระหวา่งค่าเฉล่ียของคะแนนก่อนและหลงัฝึกอบรม  
โดยใชส้ถิติ Dependent sample  (บุญชม  ศรีสะอาด, 2543) 
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t     =      

 
  เม่ือ  t แทน ค่าสถิติท่ีใชใ้นการเปรียบเทียบกบัค่าวกิฤต 
      เพื่อทราบความมีนยัส าคญั 
    d แทน ค่าผลต่างระหวา่งคู่คะแนน 

    ∑d แทน ผลรวมค่าผลต่างระหวา่งคู่คะแนน 
    n แทน จ านวนกลุ่มตวัอยา่งหรือจ านวนคู่คะแนน 



บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง  
จงัหวดัชลบุรี ผูว้จิยัไดน้ าเสนอการวิเคราะห์ขอ้มูล โดยน าเสนอขั้นตอนการพฒันาหลกัสูตร 

เป็นลกัษณะของการวจิยัและพฒันา (Research and development: R & D) ดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1 ผลการพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอายุ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
 ตอนท่ี 2 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของผูสู้งอาย ุ
 ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบความรู้ ความเขา้ใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง  
ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
 ตอนท่ี 4 ผลการศึกษาเจตคติของผูสู้งอายท่ีุมีต่อหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพ
ตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
 

ตอนที ่1 ผลการพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผู้สูงอายุ 
อ าเภอเมือง จังหวดัชลบุรี  
 การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง  
จงัหวดัชลบุรี ผูว้จิยัไดศึ้กษาขอ้มูลพื้นฐานจากเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง รวมถึงการศึกษา 
สภาพ และปัญหาเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพตนเองของผูสู้งอาย ุซ่ึงน าขอ้มูลมาใชใ้นการพฒันา 
หลกัสูตรฝึกอบรมภายใตแ้นวคิดของเดสเลอร์และเซยเ์ลอร์ อเล็กซานเดอร์ และเลวสิ (Dessler,  
1985, p. 232; Saylor & Alexander, 1974, p. 265; Saylor, Alexander & Lewis, 1981, p. 181)  
ซ่ึงหลกัสูตรฝึกอบรมท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึนนั้นไดผ้า่นการพฒันาเป็น 4 ขั้นตอน ประกอบดว้ย  
ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาสภาพปัญหาและความตอ้งการฝึกอบรม ขั้นตอนท่ี 2 การสร้างหลกัสูตรฝึกอบรม  
ขั้นตอนท่ี 3 การน าหลกัสูตรฝึกอบรมไปใช ้และขั้นตอนท่ี 4 การประเมินผล ซ่ึงมีองคป์ระกอบ  
ดงัน้ี 1) สภาพปัญหาและความจ าเป็น 2) จุดมุ่งหมาย 3) คุณสมบติัของผูเ้ขา้รับการอบรม 4) เน้ือหา 
สาระและหน่วยการเรียนรู้ 5) กิจกรรมการอบรม 6) ส่ือประกอบการเรียนรู้ 7) การประเมินผล  
8) ตารางฝึกการอบรม 9) ตารางโครงสร้างหลกัสูตร 10) แผนการฝึกอบรม  
 สภาพปัญหาและความจ าเป็น 
 ปัจจุบนัประเทศไทยก าลงัเผชิญสถานการณ์โครงสร้างสังคมผูสู้งอายมีุแนวโนม้เพิ่มข้ึน 
ในขณะท่ีประชากรวยัเด็กและวยัแรงงานมีแนวโนม้ลดลง โดยประเทศไทยไดเ้ขา้สู่สังคมสูงอาย ุ
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มาตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2548 อนัเป็นผลมาจากโครงสร้างท่ีไม่สมดุลของประชากรท่ีเกิดในช่วง ปี พ.ศ.  
2506 - 2526 ประชากรเหล่าน้ีก าลงัเปล่ียนผา่นไปสู่วยัผูสู้งอาย ุในขณะท่ีสัดส่วนของประชากรเด็ก 
และวยัท างานกลบัมีทิศทางตรงกนัขา้ม จากผลส ารวจปี พ.ศ. 2557 มีผูสู้งอาย ุ10,014,705 คน  
คิดเป็นร้อยละ 6.8 ของประชากร แต่ในปี พ.ศ. 2561 ประเทศไทยมีผูสู้งอาย ุ10,666,803 คน คิดเป็น 
ร้อยละ 16.06 เล็งเห็นถึงดชันีของอายมีุแนวโนม้เพิ่มข้ึนทุก ๆ ปี (กระทรวงการพฒันาสังคม 
และความมัน่คงของมนุษย,์กรมกิจการผูสู้งอายุ, 2559)  
 ผูสู้งอายมุกัพบกบัการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ โดยเฉพาะทางดา้นสังคม ส่งผลใหเ้กิดปัญหา 
ตามมา ไดแ้ก่ ปัญหาสุขภาพ และโรคเร้ือรังในผูสู้งอาย ุเน่ืองจากการเปล่ียนแปลงของร่างกาย 
จากท่ีเคยคล่องแคล่ว วอ่งไว กลายเป็นเช่ืองชา้ มีโรคประจ าตวัและโรคเร้ือรังรักษาไม่หายขาด เช่น  
โรคความดนั เบาหวาน โรคหวัใจ เป็นตน้ แมว้า่ทางดา้นการแพทยจ์ะเจริญกา้วหนา้ช่วยใหมี้อาย ุ
ท่ียนืยาวมากข้ึน แต่ก็ไม่สามารถท าใหผู้สู้งอายปุลอดจากโรคชราได ้ยิง่กวา่นั้นผูสู้งอายบุางราย 
มีอาการของโรคอมัพฤกษ ์อมัพาต มือเทา้ไม่มีแรง ไขขอ้ โรคตา ท าใหไ้ม่สามารถช่วยเหลือตวัเอง 
ส่งผลใหจิ้ตใจ อารมณ์ กลายเป็นปัญหาต่อการปรับตวัในการด ารงชีวติของผูสู้งอายทุ  าใหเ้กิดปัญหา 
สุขภาพจิต โดยแสดงออกดว้ยการนอนไม่หลบั ปวดทอ้ง เป็นตน้ ส่วนปัญหาท่ีพบบ่อย คือ ปัญหา 
เก่ียวกบัการรับประทานอาหารและการขบัถ่าย การกลั้นปัสสาวะไม่อยู ่ความจ าเส่ือม สับสน เศร้า  
(กิตต์ิธเนศ สวา่งวรนาถ, 2560) ปัญหาถดัมา คือปัญหาผูสู้งอายอุยูค่นเดียวตามล าพงัเพิ่มมากข้ึน  
ผูสู้งอายท่ีุอาศยัอยูค่นเดียวมีแนวโนม้เพิ่มสูงข้ึนจาก ร้อยละ 6.50  ในปี พ.ศ. 2545 เป็นร้อยละ 7.70 
 ในปี พ.ศ. 2550 และแนวโนม้สูงข้ึนเร่ือยๆในปัจจุบนั สาเหตุส าคญัของการท่ีผูสู้งอายุอยูบ่า้น 
คนเดียว คือ ไม่มีญาติพี่นอ้ง เป็นโสด หรือไม่มีสมาชิกในครอบครัวท่ีจะใหค้วามเก้ือหนุนดูแล  
หรือการถูกทอดทิ้งให้อยูค่นเดียว ท าใหต้อ้งปรับตวัในดา้นจิตใจ สังคม ท่ีจะตอ้งอยูด่ว้ย 
ความโดดเด่ียว เหงา ขาดคนคุย และตอ้งกลายเป็น “วยัพึ่งพิง” โดยหลีกเล่ียงไม่ได ้(มูลนิธิ 
สถาบนัวจิยัและการพฒันาผูสู้งอายไุทย, 2550) 
 ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับ 
ผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี เพื่อให้เป็นหลกัสูตรท่ีมีคุณภาพและมาตรฐาน หน่วยงานอ่ืน ๆ 
สามารถน าไปพฒันาปรับปรุง ประยกุตใ์ช ้และเป็นแนวทางในการฝึกอบรมผูสู้งอายใุน 
พื้นท่ีอ่ืน ๆได ้
 หลกัการ 
 1.  เป็นหลกัสูตรฝึกอบรมท่ีสร้างความรู้ความเขา้ใจและสามารถน าความรู้ไปใช้ 
ในการดูแลสุขภาพตนเองได ้
 2.  เป็นหลกัสูตรฝึกอบรมท่ีเนน้ใหผู้เ้ขา้รับการฝึกอบรมไดล้งมือปฏิบติั 
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 3.  เป็นหลกัสูตรฝึกอบรมท่ีมีการประเมินผลการใชห้ลกัสูตรระหวา่งท าการฝึกอบรม 
และหลงัการฝึกอบรม  
 จุดมุ่งหมาย 
 1.  เพื่อเสริมสร้างความรู้ ความเขา้ใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
 2.  เพื่อใหผู้เ้ขา้รับการฝึกอบรมมีความสามารถในการดูแลสุขภาพตนเองได้ 
 คุณสมบัติของผู้เข้าร่วมอบรม 
 ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมตอ้งเป็นผูสู้งอายท่ีุมีอาย ุ60 ปี ข้ึนไป มีภูมิล าเนาอยูใ่นจงัหวดัชลบุรี 
และสมคัรใจเขา้รับการพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี จนครบระยะเวลาท่ีจดัอบรม 
 เน้ือหาสาระและหน่วยการเรียนรู้ 
 เน้ือหาสาระท่ีก าหนดไวใ้นหลกัสูตรฝึกอบรม เป็นเน้ือหาท่ีเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพ 
ตนเองส าหรับผูสู้งอายุ โดยแบ่งเป็นหวัขอ้หน่วยการเรียนรู้ จ  านวน 4 หน่วย ดงัน้ี 
 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 โภชนาการส าหรับผูสู้งอาย ุเวลา 6 ชัว่โมง ประกอบดว้ย 
ความหมายของโภชนาการ ความตอ้งการสารอาหารในผูสู้งอาย ุหลกัในการจดัอาหารส าหรับ 
ผูสู้งอาย ุปัญหาดา้นโภชนาการในผูสู้งอายุ 
 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 การพกัผอ่นและการออกก าลงักาย เวลา 3 ชัว่โมง ประกอบดว้ย 
ความหมายการพกัผอ่น  การออกก าลงักาย ประโยชน์ของการออกก าลงักาย หลกัการ 
การออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุรูปแบบการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ 
 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 การบริหารสมอง เวลา 6 ชัว่โมง ประกอบดว้ย ความหมายของ 
การบริหารสมอง ภาวะสมองเส่ือม กิจกรรมบริหารสมอง ประโยชน์ของการบริหารสมอง 
 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 นนัทนาการส าหรับผูสู้งอาย ุเวลา 3 ชัว่โมง ประกอบดว้ย 
ความหมายของนนัทนาการส าหรับผูสู้งอาย ุกิจกรรมทางสังคม กิจกรรมการออกก าลงักาย  
กิจกรรมการท่องเท่ียว กิจกรรมงานอดิเรก 
 กจิกรรมการฝึกอบรม 
 การบรรยาย วทิยากรเป็นผูเ้ตรียมเน้ือหามาอธิบายใหแ้ก่ผูเ้ขา้ร่วมอบรม โดยผูเ้ขา้รับ 
การอบรมไดรั้บความรู้จากการจดบนัทึกหรือท่องจ า 
 การอภิปราย ผูเ้ขา้รับการอบรมรวมกลุ่มยอ่ย และแลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนั
หลงัจากท่ีไดรั้บความรู้ 
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 การสาธิต วทิยากรสาธิตกิจกรรมต่างๆในหลกัสูตรฝึกอบรม โดยใหผู้เ้ขา้รับการอบรม
ไดรั้บความรู้จากการจดบนัทึกหรือท่องจ า 
 การฝึกปฏิบติั  ผูเ้ขา้รับการอบรมลองปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ในหลกัสูตรฝึกอบรม  
ดว้ยรายบุคคลและรายกลุ่ม  
 ส่ือประกอบการเรียนรู้ 
 1.  วดีีโอ 
 2.  เคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
 3.  จอโปรเจคเตอร์ 
 4.  โปรแกรม PowerPoint 
 5.  เอกสารประกอบการฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอายุ 
 การประเมินผล 
 1.  แบบทดสอบก่อน - หลงั การฝึกอบรม ใชแ้บบทดสอบความรู้ เร่ือง การดูแลสุขภาพ 
ตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี โดยใชแ้บบทดสอบ 4 ตวัเลือก จ านวน 30 ขอ้ 
 2.  แบบวดัเจตคติท่ีมีต่อหลกัสูตรการฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับ
ผูสู้งอาย ุโดยใชแ้บบวดัมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั ของลิเคิร์ท จ านวน 20 ขอ้ 
 โครงสร้างหลกัสูตรฝึกอบรม 
 การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง 
จงัหวดัชลบุรี มีเน้ือหา 4 หน่วยการเรียนรู้ ดงัน้ี 
 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 โภชนาการส าหรับผูสู้งอาย ุมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหผู้เ้ขา้รับการอบรม 
มีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัโภชนาการส าหรับผูสู้งอาย ุซ่ึงมีเน้ือหา ประกอบดว้ย ความหมายของ 
โภชนาการ ความตอ้งการสารอาหารในผูสู้งอาย ุหลกัในการจดัอาหารส าหรับผูสู้งอาย ุและปัญหา 
ดา้นโภชนาการในผูสู้งอายุ  มีกิจกรรมบรรยายและใชเ้วลา 6 ชัว่โมง 
 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 การพกัผอ่นและการออกกงักาย มีวตัถุประสงคเ์พื่อใหผู้เ้ขา้อบรม 
ความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัการพกัผอ่นและการออกก าลงักาย ซ่ึงมีเน้ือหา ประกอบดว้ย ความหมาย 
การพกัผอ่น การออกก าลงักาย ประโยชน์ของการออกก าลงักาย หลกัการการออกก าลงักาย 
ของผูสู้งอาย ุและรูปแบบการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอาย ุมีกิจกรรมบรรยาย ใชเ้วลา  
3 ชัว่โมง 
 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 การบริหารสมอง มีวตัถุประสงคเ์พื่อใหผู้เ้ขา้รับการอบบรม 
มีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการบริหารสมอง ซ่ึงมีเน้ือหา ประกอบดว้ย ความหมายของ 
การบริหารสมอง ภาวะสมองเส่ือม กิจกรรมบริหารสมอง และประโยชน์ของการบริหารสมอง  
มีกิจกรรมบรรยาย ใชเ้วลา 6 ชัว่โมง 
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 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 นนัทนาการส าหรับผูสู้งอาย ุมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหผู้เ้ขา้รับ 
การอบรมมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบันนัทนาการส าหรับผูสู้งอาย ุซ่ึงมีเน้ือหา ประกอบดว้ย  
ความหมายของนนัทนาการส าหรับผูสู้งอาย ุกิจกรรมทางสังคม กิจกรรมการออกก าลงักาย  
กิจกรรมการท่องเท่ียว - กิจกรรมงานอดิเรก ใชเ้วลา 3 ชัว่โมง 
 
ตารางท่ี 2 ผลการประเมินความเหมาะของหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง  
 ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ 

X  แปลความหมาย 
1 2 3 4 5 

1. สภาพปัญหาและความจ าเป็นของหลกัสูตร 
 1.1 ความจ าเป็นท่ีตอ้งพฒันาหลกัสูตร 
ฝึกอบรม 

4 5 4 4 4 4.20 มาก 

 1.2 แนวทางการแกปั้ญหา 
โดยการฝึกอบรม 

4 4 4 4 5 4.20 มาก 

2. จุดมุ่งหมายของหลกัสูตรฝึกอบรม 
 2.1 ความชดัเจนของจุดมุ่งหมายของ 
หลกัสูตรฝึกอบรม 

4 4 5 4 4 4.20 มาก 

 2.2 ความเป็นไปไดข้องจุดมุ่งหมายของ 
หลกัสูตรฝึกอบรม 

3 5 3 3 4 3.60 มาก 

3. เน้ือหาสาระและหน่วยการเรียนรู้ของ 
 หลกัสูตรฝึกอบรม 
 3.1 ตอบสนองต่อจุดมุ่งหมายของ 
หลกัสูตรฝึกอบรม 

4 4 4 4 4 4.00 มาก 

 3.2 การจดัล าดบัเน้ือหา 
มีความเช่ือมโยงกนั 

4 3 4 5 5 4.20 มาก 

 3.3 สามารถน าไปใชไ้ดจ้ริง 4 3 4 4 5 4.00 มาก 
4. กิจกรรมการฝึกอบรม 
 4.1 ความเป็นไปไดท่ี้จะบรรลุ 
จุดมุ่งหมายของหลกัสูตรฝึกอบรม 

3 3 4 4 4 3.60 มาก 



63 

ตารางท่ี 2 (ต่อ) 
 

รายการประเมิน 
ผู้เช่ียวชาญ 

X  แปลความหมาย 
1 2 3 4 5 

 4.2 ความเหมาะสมของกิจกรรม 
ฝึกอบรม 

4 4 4 3 4 3.80 มาก 

 4.3 การน าไปฝึกอบรมไดจ้ริง 4 4 3 4 4 3.80 มาก 
 4.4 ความน่าสนใจของกิจกรรม 
ฝึกอบรม 

4 4 4 4 4 4.00 มาก 

 4.5 การกระตุน้ความอยากมีส่วนร่วม 
ของผูเ้ขา้รับการอบรม 

4 4 4 5 3 4.00 มาก 

5. ส่ือประกอบการเรียนรู้ 
 5.1 ความเหมาะสมของส่ือกบักิจกรรม 4 4 4 4 4 4.00 มาก 
 5.2 ช่วยใหกิ้จกรรมบรรลุจุดมุ่งหมายได ้ 3 4 4 4 4 3.80 มาก 
6. การประเมินผล 
 6.1 วธีิการประเมินผลบรรลุตาม 
จุดมุ่งหมายได ้

3 4 3 4 4 3.60 มาก 

 6.2 ความเป็นไปไดใ้นการประเมินผล 3 3 4 4 4 3.60 มาก 
7.  ระยะเวลาในการฝึกอบรม 
 7.1  ควา มเหมาะสมของเวลาท่ีใช ้
ในการฝึกอบรม 

4 3 4 4 3 3.60 มาก 

 7.2  เวลาในการอบรมสอดคลอ้งกบั
ความยากง่ายของเน้ือหา 

3 3 4 3 4 3.40 ปานกลาง 

รวม 3.87 มาก 
 
 จากตารางท่ี 2 ผลการประเมินความเหมาะของหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพ
ตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี จากการประเมินโดยผูเ้ช่ียวชาญ 5 ท่าน พบวา่
วธีิการฝึกอบรมมีความเหมาะสมในระดบัมาก โดยภาพรวมหลกัสูตรมีความเหมาะสมมาก  
มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.87  
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ตอนที ่2 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลทัว่ไปของผู้เข้ารับการอบรม 
 

ตารางท่ี 3 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้รับการอบรม 
 

สถานภาพส่วนบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 
1. เพศ   
 - ชาย 8 26.70 
 - หญิง 22 73.30 

รวม 30 100.00 
2. อาย ุ   
 - ต ่ากวา่ 60 ปี 1 3.30 
 - 61 - 64 ปี 8 26.70 
 - 65 - 70 ปี 13 43.30 
 - 71 - 74 ปี 6 20.00 
 - 75 - 80 ปี 2 6.70 
 - 81 ปี ข้ึนไป  0 0.00 

รวม 30 100.00 
3. ระดบัการศึกษา   
 - ไม่ไดรั้บการศึกษา 6 2.00 
 - ต ่ากวา่ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 7 23.30 
 - จบชั้นประถมศึกษา 3 10.00 
 - ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 3 10.00 
 - ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 6 หรือ ปวช. 2 6.70 
 - อนุปริญญา/ ปวส. 2 6.70 
 - ปริญญาตรีข้ึนไป 7 23.30 

รวม 30 100.00 
4. สถานภาพสมรส   
 - โสด 6 20.00 
 - สมรส 15 50.00 
 - หมา้ย 4 13.30 
 - หยา่/ แยก 5 16.70 

รวม 30 100.00 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ) 
 

สถานภาพส่วนบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 
5. อาชีพ   
 - ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 9 30.0 
 - คา้ขาย 8 26.70 
 - ขา้ราชการบ านาญ 12 40.00 
 - เกษตรกรรม 1 3.30 
 - อ่ืน ๆ   

รวม 30 100.00 
6. ไดรั้บเงินเพื่อใชเ้ป็นค่าใชจ่้ายจากแหล่ง   
 - จากตนเอง (เช่น การประกอบอาชีพ  
  บ านาญ ดอกเบ้ียเงินฝาก) 

21 70.00 

 - จากบุคคลในครอบครัว 9 30.00 
 - จากบุคคลอ่ืน   

รวม 30 100.00 
7. โรคประจ าตวั   
 - ไม่มีโรคประจ าตวั 3 10.00 
 - มีโรคประจ าตวั 27 90.00 

รวม 30 100.00 
 
 จากตารางท่ี 3 พบวา่ ขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้รับการอบรมส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  
จ านวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 73.3  มีอายอุยูร่ะหวา่ง 65 - 70 ปี จ  านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 43.30  
ส่วนใหญ่มีระดบัการศึกษา ต ่ากวา่ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 และปริญญาตรีข้ึนไป จ านวน 7 คน  
คิดเป็นร้อยละ 23.30 และแหล่งของรายไดจ้ากขา้ราชการบ านาญ จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 40  
จากแหล่งท่ีไดรั้บเป็นจากตนเอง (เช่น การประกอบอาชีพ บ านาญ ดอกเบ้ียเงินฝาก) จ านวน 21 คน  
คิดเป็นร้อยละ 70 รวมทั้งมีโรคประจ าตวั จ  านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 90  
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ตอนที ่3 ผลการเปรียบเทียบความรู้ ความเข้าใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง  
ส าหรับผู้สูงอายุ ในอ าเภอเมือง จังหวดัชลบุรี 
 การเปรียบเทียบความรู้ ความเขา้ใจ  เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี ผูว้ิจยัไดว้เิคราะห์ขอ้มูลและสรุปผลการประเมิน ก่อนและหลงัการอบรม  
ดงัน้ี 
 

ตารางท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบความรู้ ความเขา้ใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
 อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี ผูว้ิจยัไดว้เิคราะห์ขอ้มูลและสรุปผลการประเมิน  
 ก่อนและหลงัการอบรม 
 

ความรู้ คะแนนเต็ม X  
 

SD t p - value 
ก่อนการอบรม 30 18.30 3.12 5.26 .00 
หลงัการอบรม 30 20.70 3.05   

* p < .05  
 

 จากตารางท่ี 4 พบวา่ ก่อนเขา้รับการอบรมของผูสู้งอายมีุคะแนนความรู้เฉล่ีย 18.09 
คะแนน และหลงัเขา้รับการอบรม มีคะแนนความรู้เฉล่ีย 20.70 คะแนน เม่ือใชส้ถิติ t  
ในการวเิคราะห์เปรียบเทียบความรู้ ความเขา้ใจของก่อนและหลงัการอบรม พบวา่ ความรู้ 
หลงัการอบรมสูงกวา่ก่อนการอบรม โดยมีค่ากบั 5.26 ซ่ึงสูงกวา่ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .05 
 

ตอนที ่4 ผลการประเมนิเจตคติต่อหลกัสูตร เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับ
ผู้สูงอายุ ในอ าเภอเมือง จังหวดัชลบุรี หลงัการอบรม 
 
ตารางท่ี 5 ผลการประเมินเจตคติต่อหลกัสูตร เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
 ในอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี หลงัการอบรม 
 

รายการประเมิน X  
 

SD ระดับความคิดเห็น อนัดับที่ 

1. หลกัสูตรฝึกอบรม เป็นหลกัสูตร 
 ท่ีถ่ายทอดไดง่้าย 

4.20 0.71 เห็นดว้ย 8 

2. หลกัสูตรฝึกอบรม เป็นหลกัสูตร 
 ท่ีผูสู้งอายเุขา้ใจเน้ือหาไดง่้าย 

4.30 0.65 เห็นดว้ย 6 
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ตารางท่ี 5 (ต่อ) 
 

รายการประเมิน X  
 

SD ระดับความคิดเห็น อนัดับที่ 

3. การอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง  
 สามารถท าใหผู้สู้งอายสุุขภาพดีได ้

4.03 0.77 เห็นดว้ย 10 

4. การอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง  
 สามารถแกไ้ขปัญหาสุขภาพของ 
 ผูสู้งอายไุด ้

3.93 0.64 เห็นดว้ย 12 

5. กิจกรรมการฝึกอบรมตามหลกัสูตร 
 เป็นกิจกรรมท่ีแปลกใหม่น่าสนใจ 

4.20 0.76 เห็นดว้ย 8 

6. เวลาเขา้ร่วมกิจกรรมรู้สึกไม่ง่วงนอน 
 มากท่ีสุด 

4.37 0.67 เห็นดว้ย 4 

7. หลกัสูตรฝึกอบรมมีการใชส่ื้อประกอบ 
 ท่ีน่าสนใจ 

4.50 0.57 เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 2 

8. วทิยากรมีความสามารถในการถ่ายทอด 
 ความรู้ ความเขา้ใจง่าย 

4.20 0.66 เห็นดว้ย 8 

9. วทิยากรมีความชดัเจนในการตอบ 
 ขอ้ซกัถาม 

3.90 0.85 เห็นดว้ย 13 

10. มีกิจกรรมท่ีเนน้ปฏิบติัไดจ้ริง 4.43 0.63 เห็นดว้ย 3 
11. เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รับการฝึกอบรม 
 มีส่วนร่วมในกิจกรรม 

4.50 0.57 เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 2 

12. ระยะเวลาในการฝึกอบรม 
 มีความเหมาะสม 

3.83 0.65 เห็นดว้ย 14 

13. เห็นความส าคญัของการดูแลสุขภาพ 
 ตนเอง 

4.00 0.74 เห็นดว้ย 11 

14. กิจกรรมในหลกัสูตรฝึกอบรม 
 มีความสนุกสนาน รู้สึกผอ่นคลาย 

4.07 0.69 เห็นดว้ย 9 

15. อยากใหแ้ต่ละกิจกรรมท่ีฝึกอบรม 
 หมดเวลาชา้ ๆ 

4.43 0.63 เห็นดว้ย 3 
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ตารางท่ี 5 (ต่อ) 
 

รายการประเมิน X  
 

SD ระดับความคิดเห็น อนัดับที่ 

16. การฝึกอบรมเป็นการสอนท่ีท าใหไ้ดรั้บ 
 ประสบการณ์และความรู้ท่ีไดจ้าก 
 การปฏิบติัจริง 

4.33 0.71 เห็นดว้ย 5 

17. ผลจากการฝึกอบรมสามารถท าใหมี้ 
 การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแล 
 สุขภาพตนเองได ้

4.33 0.71 เห็นดว้ย 5 

18. ผลจากการฝึกอบรมสามารถท าใหมี้ 
 การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแล 
 สุขภาพตนเองได ้

4.6 0.56 เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 1 

19. การเขา้อบรมคร้ังน้ีรู้สึกวา่ไดป้ระโยชน์ 
 มาก 

4.07 0.83 เห็นดว้ย 9 

20. ควรจดัอบรมแบบน้ีอีกในทุก ๆ ปี 4.23 0.77 เห็นดว้ย 7 
รวม 4.23 0.69 มาก  

 
 จากตารางท่ี 5 พบวา่ หลงัเขา้รับการอบรม ผูสู้งอายมีุเจตคติภาพรวมมีคะแนนเฉล่ีย 4.23 
อยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายขอ้จาก 3 อนัดบัแรก โดยเรียงจากมากไปนอ้ย คือ ผลจาก 
การฝึกอบรมสามารถท าใหมี้การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองได ้มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 
4.60  อยูใ่นระดบัความคิดเห็นดว้ยอยา่งยิง่ และหลกัสูตรฝึกอบรมมีการใชส่ื้อประกอบท่ีน่าสนใจ  
และเปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รับการฝึกอบรมมีส่วนร่วมในกิจกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.50 อยูใ่น 
ระดบัความคิดเห็นดว้ยอยา่งยิง่



บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
 การวจิยัน้ีเป็นการพฒันาหลกัสูตรฝึกอบบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับ 
ผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี โดยมีวตัถุประสงคก์ารวจิยั ดงัน้ี 1) เพื่อพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม  
เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 2) เพื่อเปรียบเทียบความรู้  
ความเขา้ใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี ก่อนและหลงั 
การเขา้รับการอบรม และ 3) เพื่อศึกษาเจตคติของผูสู้งอายท่ีุมีต่อหลกัสูตรการฝึกอบรม เร่ือง  
การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุก่อนและหลงัการเขา้รับการอบรม โดยมีขั้นตอน 
การด าเนินการวิจยั 4 ขั้นตอน คือ 1) ศึกษาสภาพปัญหาและความตอ้งการฝึกอบรม เป็นการศึกษา 
วเิคราะห์ขอ้มูลพื้นฐาน 2) การสร้างหลกัสูตรฝึกอบรม เป็นการน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษา 
สภาพปัญหาและความตอ้งการฝึกอบรมมาก าหนดโครงร่างหลกัสูตร และด าเนินการสร้างหลกัสูตร 
ฝึกอบรม 3) การน าหลกัสูตรฝึกอบรมไปใช ้  ซ่ึงใช้กบักลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ ผูสู้งอายใุนชมรม 
ผูสู้งอาย ุ เทศบาลเมืองชลบุรี ประกอบดว้ย จ านวน 30 คน โดยใชเ้วลา 18 ชัว่โมง และ  
4) การประเมินผล  วเิคราะห์ผลการประเมินความรู้ความเขา้ใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง  
ส าหรับผูสู้งอาย ุจากแบบทดสอบก่อน - หลงัการฝึกอบรม โดยการหาค่าเฉล่ีย  ค่าร้อยละ และ 
ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนก่อน - หลงั โดยใชส้ถิติ t - test  
โดยก าหนดนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และวเิคราะห์ผลการจดัเจตคติท่ีมีต่อหลกัสูตร 
การฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอายุ โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป และ 
น าเสนอผล โดยใชค้่าสถิติค่าเฉล่ีย และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน             
 

สรุปผลการวจิัย 
 จากการด าเนินงานวิจยัและผูว้จิยัไดท้  าการพฒันาหลกัสูตรเร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง 
ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี สามารถสรุปผลการวจิยัไดด้งัน้ี 
 1.  ผลการพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรมเร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
ในอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี มีองคป์ระกอบ 10 ส่วน ดงัน้ี 1) สภาพปัญหาและความจ าเป็น  
2) จุดมุ่งหมาย 3) คุณสมบติัของผูเ้ขา้รับการอบรม 4) เน้ือหาสาระและหน่วยการเรียนรู้ 5) กิจกรรม 
การอบรม 6) ส่ือประกอบการเรียนรู้ 7) การประเมินผล 8) ตารางฝึกการอบรม 9) ตารางโครงสร้าง 
หลกัสูตร 10) แผนการฝึกอบรม โดยผูเ้ช่ียวชาญ 5 ท่าน เห็นวา่มีความเหมาะสมในระดบัมาก 
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 2.  ผูสู้งอายท่ีุไดรั้บการอบรมตามหลกัสูตรท่ีพฒันาข้ึนมีความรู้เพิ่มข้ึนสูงกวา่ 
ก่อนการไดรั้บการอบรม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 3.  ผูสู้งอายท่ีุไดรั้บการอบรมตามหลกัสูตรท่ีพฒันาข้ึนมีเจตคติท่ีดีต่อหลกัสูตรฝึกอบรม  
โดยภาพรวมเจตคติมีคะแนนเฉล่ีย 4.23 อยูใ่นระดบัสูง  
 

อภิปรายผล 
 การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง  
จงัหวดัชลบุรี จากการวิจยัมีประเด็นท่ีน ามาอภิปรายผล ดงัน้ี 
 1.  ผลการพฒันาหลกัสูตรเร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง  
จงัหวดัชลบุรี จากการด าเนินการวจิยั 4 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาสภาพปัญหา และ 
ความตอ้งการฝึกอบรม เป็นการศึกษาวเิคราะห์ขอ้มูลพื้นฐาน ขั้นตอนท่ี 2 การสร้างหลกัสูตร
ฝึกอบรม  ขั้นตอนท่ี 3 การน าหลกัสูตรฝึกอบรมไปใช ้ขั้นตอนท่ี 4 การประเมินผล โดยประยกุต ์
จากการใชแ้นวคิดการพฒันาหลกัสูตรของเดสเลอร์ (Dessler,1985, p. 232) มี 4 ขั้นตอน คือ  
1) ขั้นประเมินความจ าเป็น (Assessment) เพื่อศึกษาปัญหาวา่จ าเป็นตอ้งแกไ้ขดว้ยการฝึกอบรม 
หรือตอ้งการพฒันาดว้ยการฝึกอบรม 2) ขั้นก าหนดวตัถุประสงคก์ารฝึกอบรม (Set training  
objective) จะตอ้งก าหนดใหเ้ป็นส่ิงท่ีสามารถสังเกตไดห้รือวดัได ้3) ขั้นฝึกอบรม (Training)  
ตอ้งประกอบดว้ย เทคนิคการฝึกอบรมท่ีเหมาะสมและมีโปรแกรมการด าเนินงานประกอบ และ  
4) ขั้นประเมินผล (Evaluation) เป็นการประเมินปฏิกิริยาการเรียนรู้ พฤติกรรม หรือผลท่ีเกิดข้ึน  
และแนวคิดการพฒันาหลกัสูตรของเซเลอร์ อเล็กซานเดอร์ และเลวสิ (Saylor, Alexnder & Lewis, 
1981, pp. 28 - 39) ซ่ึงมีแนวคิดวา่หลกัสูตรเป็นแผนการในการจดัโอกาสการเรียนรู้ มี 4 ระบบ คือ 
1) เป้าหมาย จุดมุ่งหมาย และขอบเขต (Goals, objectives and domains) โดยการพฒันาหลกัสูตร 
ควรก าหนดเป้าหมาย และจุดมุ่งหมายหลกัสูตรเป็นส่ิงแรก เป้าหมายแต่ละประเด็น จะบ่งบอกถึง 
ขอบเขตหน่ึง ๆ ของหลกัสูตร 2) การออกแบบหลกัสูตร (Curriculum design) เป็นการก าหนด 
เป้าหมายและจุดมุ่งหมายของหลกัสูตรในการวางแผนออกแบบหลกัสูตร ตดัสินใจเก่ียวกบั 
การเลือกและจดัเน้ือหาสาระใหเ้หมาะสม 3) การใชห้ลกัสูตร (Curriculum implementation)  
โดยเลือกวธีิการสอน ส่ือ วสัดุการเรียนการสอนท่ีช่วยให้ผูเ้รียนเกิดการเรียนรู้ตามท่ีก าหนดไว ้ 
4) การประเมินหลกัสูตร (Curriculum evaluation) เป็นการเลือกวธีิการประเมินเพื่อตรวจสอบ 
ความส าเร็จของหลกัสูตร ซ่ึงมีองคป์ระกอบในหลกัสูตรฝึกอบรม 10 ส่วน คือ 1) สภาพปัญหา 
และความจ าเป็น 2) จุดมุ่งหมาย 3) คุณสมบติัของผูเ้ขา้รับการอบรม 4) เน้ือหาสาระและหน่วย 
การเรียนรู้ 5) กิจกรรมการอบรม 6) ส่ือประกอบการเรียนรู้ 7) การประเมินผล 8) ตารางฝึก 
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การอบรม 9) ตารางโครงสร้างหลกัสูตร 10) แผนการฝึกอบรม ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ชวนชยั เพง็พิมพ ์ 
(2556, หนา้ 72) ไดท้  าการศึกษา การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพเบ้ืองตน้  
ส าหรับอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ผูว้ิจยัมีวธีิด าเนินการวจิยั 4 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนท่ี 1  
การพฒันาหลกัสูตรอบรม ขั้นตอนท่ี 2 การสร้างเคร่ืองมือวจิยั ขั้นตอนท่ี 3 การทดลองใชห้ลกัสูตร 
ฝึกอบรม และขั้นตอนท่ี 4 การประเมินผลและปรับปรุงหลกัสูตร ในการสร้างหลกัสูตร พบวา่ 
หลกัสูตรมีองคป์ระกอบ ดงัน้ี 1) หลกัการและเหตุผล 2) วตัถุประสงค ์3) คุณสมบติัของผูเ้ขา้รับ 
การอบรม 4) เน้ือหา 5) รูปแบบการอบรม 6) กิจกรรมการอบรม 7) ส่ือและอุปกรณ์ 8) การวดั 
และประเมินผล และจากการประเมินหลกัสูตรฝึกอบรม หลกัสูตรมีความสมบูรณ์เหมาะสม 
อยูใ่นระดบัมาก ซ่ึงสอดคลอ้งกบั พิเชษฐ ไพบูลยศิ์ริ (2554, หนา้ 80) ไดท้  าการศึกษา การพฒันา 
หลกัสูตรฝึกอบรมทกัษะทางปัญญาของผูสู้งอาย ุผูว้ิจยัไดด้ าเนินการวจิยั 4 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนท่ี 1  
การส ารวจขอ้มูลพื้นฐาน ขั้นตอนท่ี 2 การสร้างหลกัสูตรฝึกอบรม ขั้นตอนท่ี 3 ตรวจสอบ 
ประสิทธิภาพของหลกัสูตร ขั้นตอนท่ี 4 ปรับปรุงหลกัสูตร โดยการพฒันาหลกัสูตร 
ยดึองคป์ระกอบ 9 ขอ้ ดงัน้ี 1) หลกัการและเหตุผล 2) แนวคิดพื้นฐานในการพฒันาหลกัสูตร 
ฝึกอบรม 3) วตัถุประสงคข์องหลกัสูตร 4) โครงสร้างหลกัสูตร 5) คุณสมบติัของผูเ้ขา้รับ 
การฝึกอบรม 6) คุณสมบติัวทิยากร 7) การจดักิจกรรมการฝึกอบรม 8) ส่ือการฝึกอบรม และ 
9) การวดัผลและประเมินผล รวมทั้งยงัสอดคลอ้งกบั ดนยา อินจ าปา (2559, หนา้ 72) ท่ีไดศึ้กษา 
การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรมการดูแลเด็กท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาส าหรับผูดู้แลเด็ก  
ศูนยก์ารศึกษาพิเศษ โดยด าเนินการวิจยั 4 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนท่ี 1 การศึกษาและวเิคราะห์ขอ้มูล 
พื้นฐาน ขั้นตอนท่ี 2 การออกแบบและพฒันาหลกัสูตร ขั้นตอนท่ี 3 การทดลองใชห้ลกัสูตร 
ภาคสนาม และขั้นตอนท่ี 4 การติดตามประเมินผล ในส่วนของการสร้างหลกัสูตรฝึกอบรม 
มีองคป์ระกอบ 6 ส่วน ประกอบดว้ย 1) สภาพปัญหาและความจ าเป็น 2) จุดมุ่งหมาย  
3) เน้ือหาสาระและหน่วยฝึกอบรม 4) กิจกรรมการฝึกอบรม 5) ส่ือประกอบการเรียนรู้ และ  
6) การประเมินผล 
 2.  ดา้นความรู้ ความเขา้ใจของผูสู้งอายท่ีุไดรั้บการอบรมตามหลกัสูตรท่ีพฒันาข้ึน 
ก่อนและหลงั พบวา่ ผูสู้งอายมีุความรู้เพิ่มข้ึนสูงกวา่ก่อนการไดรั้บการอบรมอยา่งมีนยัส าคญั 
ทางสถิติท่ี .05 เน่ืองจากผูว้จิยัไดท้  าการศึกษาสภาพปัญหาและความตอ้งการฝึกอบรมสอบถาม 
ความคิดเห็นของเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขและกลุ่มผูสู้งอายแุละน าขอ้มูลมาวเิคราะห์ในการจดัท า 
หลกัสูตรฝึกอบรมข้ึนมา ซ่ึงมีเน้ือหาของหลกัสูตร เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
มีจ านวน 4 หน่วยการเรียนรู้ คือ หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 โภชนาการส าหรับผูสู้งอาย ุหน่วยการเรียนรู้ 
ท่ี 2 การพกัผอ่นและการออกก าลงักาย หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 การบริหารสมอง และหน่วยการเรียนรู้ 
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ท่ี 4 นนัทนาการส าหรับผูสู้งอาย ุครบ 18 ชัว่โมง ซ่ึงเน้ือหาในหน่วยการเรียนรู้เป็นเน้ือหาท่ีน่าสนใจ  
ผูเ้ขา้อบรมทุกคนมีความมุ่งมัน่ตั้งใจในการพฒันาศกัยภาพตนเองเพื่อน าเอาความรู้ไปใชใ้นการดูแล 
สุขภาพตนเองใหดี้ยิง่ข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ กิตต์ิธเนศ สวา่งวรนาถ (2560) ไดศึ้กษา 
การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรมทกัษะทางปัญญาของผูสู้งอาย ุพบวา่ ผูสู้งอายมีุความรู้หลงัใชห้ลกัสูตร 
ฝึกอบรมสูงกวา่ก่อนใชห้ลกัสูตรในทุกเน้ือหา ประกอบไปดว้ย 1) ผูสู้งอายกุบัการเปล่ียนแปลง 
ภาวะสุขภาพ 2) การสร้างเสริมสุขภาพของผูสู้งอาย ุ3) การคิดแกปั้ญหาของผูสู้งอาย ุและ 
4) การปรับตวัของผูสู้งอาย ุรวมทั้งยงัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ พิเชษฐ ไพบูลยศิ์ริ (2554)  
ไดศึ้กษา การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรมเพื่อเพิ่มคุณภาพชีวิตผูสู้งอาย ุพบวา่ หลกัสูตรฝึกอบรม 
เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวติทั้ง 5 หน่วยการเรียนรู้ หลงัการอบรมท าใหผู้สู้งอายมีุสมรรถภาพร่างกายดีข้ึน  
รอบเอวลดลง ความเครียดลดลง ความจ าดีข้ึน แสดงให้เห็นถึงการพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม 
จะช่วยใหผู้สู้งอายมีุการดูแลสุขภาพตนเองเพิ่มมากข้ึน 
 3.  ผูสู้งอายท่ีุไดรั้บการอบรมตามหลกัสูตรท่ีพฒันาข้ึนมีเจตคติท่ีดีต่อหลกัสูตรฝึกอบรม  
โดยภาพรวมเจตคติมีคะแนนเฉล่ีย 4.23 อยูใ่นระดบัสูง เน่ืองจากมีกระบวนการและเน้ือหาของ 
หลกัสูตรฝึกอบรมมีการใชส่ื้อประกอบท่ีน่าสนใจ เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รับการฝึกอบรมมีส่วนร่วม 
ในกิจกรรม สอดคลอ้งกบั ประทิน ยิม่สุขศรี (2548, หนา้ 19) ไดท้  าการศึกษา เร่ือง พฤติกรรมเส่ียง 
ทางเพศ และโรคเอดส์ของเยาวชน และการจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรดว้ยหลกัการเรียนรู้แบบ 
มีส่วนร่วม พบวา่ เยาวชนมีความคิดเห็นเชิงบวกและมีทกัษะในการป้องกนัตนเองในเร่ืองเพศ  
และโรคเอดส์ไดเ้ร็ว จากการศึกษาน้ีช้ีใหเ้ห็นถึงความส าคญัในการเสริมสร้างความรู้ ความเขา้ใจ 
เร่ือง เพศ และโรคเอดส์แก่เยาวชนมากข้ึน โดยใชก้ระบวนการท่ีสามารถเขา้ถึงไดอ้ยา่งเหมาะสม  
รวมทั้งยงัสอดคลอ้งกบั ชวนชยั เพง็พิมพ ์(2556) ไดท้  าการศึกษา การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง  
การดูแลสุขภาพเบ้ืองตน้ ส าหรับอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น พบวา่ หลงัการเขา้รับ 
การอบรมของอาสาสมคัรสาธารณสุข โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัสูง เน่ืองจากเป็นหลกัสูตร 
ท่ีเขา้ใจง่ายสามารถแกไ้ขปัญหาสุขภาพครอบครัวและชุมชนได ้ช้ีใหเ้ห็นถึงหลกัสูตรท่ีเขา้ใจง่าย  
ซ่ึงมีการน าส่ือมาใชป้ระกอบกิจกรรม และเปิดโอกาสใหมี้ส่วนร่วม จะช่วยใหส้ามารถแกปั้ญหา
สุขภาพของตนเองไดม้ากข้ึน 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จากการวจัิย 
 ในการพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี ผูว้ิจยัมีขอ้เสนอดงัน้ี 
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 1.  การจดัการฝึกอบรมเพื่อใหผู้เ้ขา้รับการอบรมเกิดการเรียนรู้ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
ควรมีการเนน้ท่ีการฝึกปฏิบติัจริง ๆ ซ่ึงสามารถน าไปปรับใชใ้นการดูแลสุขภาพตนเอง   
 2.  ควรมีการพฒันาหลกัสูตรดา้นการดูแลสุขภาพของโรคเร้ือรังของผูสู้งอาย ุเน่ืองจาก
ปัญหาสุขภาพของผูเ้ขา้รับการอบรมส่วนใหญ่มีโรคประจ าตวัท่ีเกิดจากโรคเร้ือรัง เช่น โรคเบาหวาน  
โรคความดนัโลหิตสูง 
 3.  ควรมีการพฒันาหลกัสูตร เร่ือง อาหารเพื่อสุขภาพ ส าหรับผูสู้งอาย ุเน่ืองจาก อาหาร  
ถือเป็นปัจจยัส าคญัต่อสุขภาพร่างกายของมนุษย ์เม่ือผูสู้งอายไุดรั้บอาหารท่ีเพียงพอ เหมาะสม  
จะสามารถท าใหสุ้ขภาพดี ห่างไกลจากโรคภยัได ้
 ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
 1.  จากการศึกษาวจิยัในคร้ังน้ี พบวา่ ผูเ้ขา้รับการอบรมมีความคิดเห็นวา่ผลจาก 
การฝึกอบรมสามารถท าใหมี้การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองได ้มีความเห็น 
เป็นอนัดบัท่ี 1 ในการวจิยัคร้ังต่อไป ควรศึกษาการฝึกอบรมในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การฝึกอบรม 
ดว้ยระบบออนไลน์ เป็นตน้ เพื่อใหเ้กิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีมีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 
 2.  จากการศึกษาวจิยัในคร้ังน้ี พบวา่ ผูเ้ขา้รับการอบรมมีความคิดเห็นวา่วทิยากร 
มีความชดัเจนในการตอบขอ้ซกัถาม มีความเห็นเป็นอนัดบัรองสุดทา้ย จึงควรจดัใหมี้วิทยากร 
เพียงพอต่อจ านวนผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม 
 3.  จากการศึกษาวจิยัในคร้ังน้ี พบวา่ ผูเ้ขา้รับการอบรมมีความคิดเห็นวา่ระยะเวลา 
ในการฝึกอบรมมีความเหมาะสม มีความเห็นดว้ยเป็นอนัดบัสุดทา้ย จึงควรมีการศึกษาเน้ือหา 
และระยะเวลาใหส้อดคลอ้งกนัก่อนการจดัท าหลกัสูตรการฝึกอบบรม 
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ภาคผนวก ก  
รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญ 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญในการตรวจเคร่ืองมือ 
 
ผู้เช่ียวชาญประเมินเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย โครงร่างหลักสูตร และคู่มือเอกสารประกอบ 
หลกัสูตรฝึกอบรม 
1. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. ดุสิต  ขาวเหลือง  
 อาจารยป์ระจ า ภาควชิาการอาชีวศึกษาและพฒันาสังคม คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
2.  ดร.เมธี  ธรรมวฒันา   
 อาจารยป์ระจ า ภาควชิาการอาชีวศึกษาและพฒันาสังคม คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
3.  รองศาสตราจารย ์ร้อยเอกหญิง ดร.ศิริพนัธ์ุ สาสัตย ์  
 อาจารยป์ระจ า ภาควชิาการพยาบาลผูใ้หญ่และผูสู้งอาย ุคณะพยาบาลศาสตร์  
 วทิยาลยัวทิยาศาสตร์การแพทยเ์จา้ฟ้าจุฬาภรณ์ 
4.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.อญัชลีพร อมาตยกุล 
 หวัหนา้ศูนยเ์สริมศึกษาและสาธิตทางการพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร์  
 วทิยาลยัวทิยาศาสตร์การแพทยเ์จา้ฟ้าจุฬาภรณ์ 
5.  นางสาวหฤทยั ฉายปาน 
 พยาบาลวชิาชีพช านาญการ กองการแพทย ์เทศบาลเมืองชลบุรี 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
หนงัสือขอความอนุเคราะห์ 
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(ส าเนา) 

บันทึกข้อความ 
 
ส่วนงาน คณะศึกษาศาสตร์ ภาควชิาการจดัการเรียนรู้ สาขาวชิาหลกัสูตรและการสอน โทร. ๒๐๖๕ 
ที ่อว ๘๑๑๘/ ว ๕๑๔ วนัที ่๑๒ มีนาคม ๒๕๖๓ 
เร่ือง  ขอความอนุเคราะห์เป็นผูต้รวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือการวิจยั 
 
เรียน  ดร.เมธี  ธรรมวฒันา 
  
 ดว้ย นางสาววลิาวณัย ์ทบัปัญญา นิสิตระดบับณัฑิตศึกษา หลกัสูตรการศึกษามหาบณัฑิต 
สาขาวชิาหลกัสูตรและการสอน คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา ไดรั้บอนุมติัให้ท าวทิยานิพนธ์  
เร่ือง “การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอายุ อ าเภอเมือง จงัหวดั 
ชลบุรี” ในความควบคุมของ ดร.ปานเพชร ร่มไทร ซ่ึงเป็นประธานกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์  
ในการน้ี คณะศึกษาศาสตร์พิจารณาแลว้เห็นวา่ท่านเป็นผูมี้ความเช่ียวชาญ ในการตรวจสอบ 
ความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือเพื่อการวจิยั จึงขอความอนุเคราะห์เป็นผูต้รวจสอบความเท่ียงตรงของ 
เคร่ืองมือการวจิยัใหก้บันิสิต 
 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหค้วามอนุเคราะห์ เป็นผูต้รวจสอบความเท่ียงตรงของ 
เคร่ืองมือการวจิยัและขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 
 
  (ลงนาม)  เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ 
  (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.เชษฐ์  ศิริสวสัด์ิ) 
  รองคณบดีฝ่ายวชิาการ ปฏิบติัการแทน 
  คณบดีคณะศึกษาศาสตร์  
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(ส าเนา) 

บันทึกข้อความ 
 
ส่วนงาน คณะศึกษาศาสตร์ ภาควชิาการจดัการเรียนรู้ สาขาวชิาหลกัสูตรและการสอน โทร. ๒๐๖๕ 
ที ่อว ๘๑๑๘/ ว ๕๑๕ วนัที ่๑๒ มีนาคม ๒๕๖๓ 
เร่ือง  ขอความอนุเคราะห์เป็นผูต้รวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือการวิจยั 
 
เรียน  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ดุสิต  ขาวเหลือง 
 
 ดว้ย นางสาววลิาวณัย ์ทบัปัญญา นิสิตระดบับณัฑิตศึกษา หลกัสูตรการศึกษามหาบณัฑิต  
สาขาวชิาหลกัสูตรและการสอน คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา ไดรั้บอนุมติัให้ท าวทิยานิพนธ์ 
เร่ือง “การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดั 
ชลบุรี” ในความควบคุมของ ดร.ปานเพชร ร่มไทร ซ่ึงเป็นประธานกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์  
ในการน้ี คณะศึกษาศาสตร์พิจารณาแลว้เห็นวา่ท่านเป็นผูมี้ความเช่ียวชาญในการตรวจสอบ 
ความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือเพื่อการวจิยั จึงขอความอนุเคราะห์เป็นผูต้รวจสอบความเท่ียงตรงของ 
เคร่ืองมือการวจิยัใหก้บันิสิต 
 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหค้วามอนุเคราะห์ เป็นผูต้รวจสอบความเท่ียงตรงของ 
เคร่ืองมือการวจิยัและขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 
 
  (ลงนาม)  เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ 
  (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.เชษฐ์  ศิริสวสัด์ิ) 
  รองคณบดีฝ่ายวชิาการ ปฏิบติัการแทน 
  คณบดีคณะศึกษาศาสตร์  

    
 

 
 
 
 



84 

(ส าเนา) 
 
ท่ี อว ๘๑๑๘/ ว ๒๙๗  คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา 
  ต. แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี ๒๐๑๓๑ 
 
 ๑๒ มีนาคม ๒๕๖๓ 
 
เร่ือง  ขอความอนุเคราะห์บุคลากรในสงักดัเป็นผูต้รวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือการวิจยั 
 
เรียน  คณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ วิทยาลยัวิทยาศาสตร์การแพทยเ์จา้ฟ้าจุฬาภรณ์ราชวิทยาลยัจุฬาภรณ์ 
 
ส่ิงท่ีส่งมาดว้ย  เคร่ืองมือเพ่ือการวิจยั จ านวน ๒ ชุด 
 
 ดว้ย นางสาววิลาวณัย ์ทบัปัญญา นิสิตระดบับณัฑิตศึกษา หลกัสูตรการศึกษามหาบณัฑิต  
สาขาวิชาหลกัสูตรและการสอน คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา ไดรั้บอนุมติัใหท้ าวิทยานิพนธ์ 
เร่ือง “การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ  าเภอเมือง  
จงัหวดัชลบุรี” ในความควบคุมของ ดร.ปานเพชร ร่มไทร ซ่ึงเป็นประธานกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์  
ในการน้ี คณะศึกษาศาสตร์พิจารณาแลว้เห็นวา่ รองศาสตราจารย ์ร้อยเอกหญิง ดร.ศิริพนัธ์ุ สาสตัย ์และ 
ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.อญัชลีพร อมาตยกลุ ซ่ึงเป็นบุคลากรในสงักดัของท่าน เป็นผูมี้ความเช่ียวชาญ 
ในการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือเพ่ือการวิจยั จึงขอความอนุเคราะห์ใหเ้ป็นผูต้รวจสอบ 
ความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือการวิจยัใหก้บันิสิต 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา หวงัเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะไดรั้บ 
ความอนุเคราะห์จากท่าน ใหบุ้คลากรในสงักดัเป็นผูต้รวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือเพ่ือการวิจยั 
และขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 
 
  ขอแสดงความนบัถือ 

 

  (ลงนาม) เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ 
  (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ) 
  รองคณบดีฝ่ายวิชาการ ปฏิบติัการแทน 
  คณบดีคณะศึกษาศาสตร์  
ภาควิชาการจดัการเรียนรู้  
โทรศพัท ์๐ ๓๘๑๐ ๒๐๖๕ 
โทรสาร ๐ ๓๘๓๙ ๑๐๔๓ 



85 

 (ส าเนา) 
 

ท่ี อว ๘๑๑๘/ ว ๒๙๗  คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
  ต. แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี ๒๐๑๓๑ 
 

 ๑๒ มีนาคม ๒๕๖๓ 
 

เร่ือง  ขอความอนุเคราะห์บุคลากรในสังกดัเป็นผูต้รวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือการวจิยั 
 

เรียน  ผูอ้  านวยการกองการแพทย ์เทศบาลเมืองชลบุรี 
 

ส่ิงท่ีส่งมาดว้ย  เคร่ืองมือเพื่อการวจิยั จ  านวน ๑ ชุด 
 

 ดว้ย นางสาววลิาวณัย ์ทบัปัญญา นิสิตระดบับณัฑิตศึกษา หลกัสูตรการศึกษามหาบณัฑิต  
สาขาวชิาหลกัสูตรและการสอน คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา ไดรั้บอนุมติัให้ท าวทิยานิพนธ์ 
เร่ือง “การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง  
จงัหวดัชลบุรี” ในความควบคุมของ ดร.ปานเพชร ร่มไทร ซ่ึงเป็นประธานกรรมการควบคุม 
วทิยานิพนธ์ ในการน้ี คณะศึกษาศาสตร์พิจารณาแลว้เห็นวา่ นางสาวหฤทยั ฉายปาน ซ่ึงเป็นบุคลากร
ในสังกดัของท่าน เป็นผูมี้ความเช่ียวชาญในการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือเพื่อการวจิยั  
จึงขอความอนุเคราะห์ให้เป็นผูต้รวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือการวิจยัใหก้บันิสิต 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา หวงัเป็นอยา่งยิง่ 
ท่ีจะไดรั้บความอนุเคราะห์จากท่าน ใหบุ้คลากรในสังกดัเป็นผูต้รวจสอบความเท่ียงตรงของ 
เคร่ืองมือเพื่อการวจิยัและขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 
 

  ขอแสดงความนบัถือ 
 

  (ลงนาม) เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ 
  (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.เชษฐ์  ศิริสวสัด์ิ) 
  รองคณบดีฝ่ายวชิาการ ปฏิบติัการแทน 
  คณบดีคณะศึกษาศาสตร์  
 
ภาควชิาการจดัการเรียนรู้  
โทรศพัท ์๐ ๓๘๑๐ ๒๐๖๕ 
โทรสาร ๐ ๓๘๓๙ ๑๐๔๓ 
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(ส าเนา) 
 

ท่ี อว ๘๑๑๘/ ๙๒๕  คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
  ต. แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี ๒๐๑๓๑ 
 

 ๒๐ สิงหาคม ๒๕๖๓ 
 

เร่ือง  ขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อหาคุณภาพของเคร่ืองมือการวจิยั 
 

เรียน  นายกเทศมนตรี เทศบาลเมืองชลบุรี 
 

ส่ิงท่ีส่งมาดว้ย  เคร่ืองมือเพื่อการวจิยั จ  านวน ๑ ชุด 
 

 ดว้ย นางสาววลิาวณัย ์ทบัปัญญา นิสิตระดบับณัฑิตศึกษา หลกัสูตรการศึกษามหาบณัฑิต 
สาขาวชิาหลกัสูตรและการสอน คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา ไดรั้บอนุมติัให้ท าวทิยานิพนธ์ 
เร่ือง “การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง  
จงัหวดัชลบุรี” ในความควบคุมของ ดร.ปานเพชร ร่มไทร ซ่ึงเป็นประธานกรรมการควบคุม 
วทิยานิพนธ์ ในการน้ี คณะศึกษาศาสตร์จึงขอความอนุเคราะห์ใหนิ้สิตไดเ้ขา้เก็บรวบรวมขอ้มูล 
ดว้ยตนเองเพื่อหาคุณภาพของเคร่ืองมือการวจิยั โดยเก็บรวบรวมขอ้มูลจากผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิก 
ชมรมผูสู้งอาย ุเทศบาลเมืองชลบุรี ในวนัท่ี ๒๔ - ๒๘ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๖๓ ทั้งน้ี โครงการวิจยั 
ดงักล่าวไดผ้า่นขั้นตอนการพิจารณาทางจริยธรรมการวิจยัของมหาวทิยาลยับูรพาเรียบร้อยแลว้ 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา หวงัเป็นอยา่งยิง่ 
ท่ีจะไดรั้บความอนุเคราะห์จากท่านในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อหาคุณภาพของเคร่ืองมือการวจิยั 
และขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 
 

  ขอแสดงความนบัถือ 
 

  (ลงนาม) เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ 
  (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.เชษฐ์  ศิริสวสัด์ิ) 
  รองคณบดีฝ่ายวชิาการ ปฏิบติัการแทน 
  คณบดีคณะศึกษาศาสตร์  
 

ภาควชิาการจดัการเรียนรู้  
โทรศพัท ์๐ ๓๘๑๐ ๒๐๖๕ 
โทรสาร ๐ ๓๘๓๙ ๑๐๔๓ 
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(ส าเนา) 
 

ท่ี อว ๘๑๑๘/ ๙๒๖  คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
  ต. แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี ๒๐๑๓๑ 
 

 ๒๐ สิงหาคม ๒๕๖๓ 
 

เร่ือง  ขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อการวจิยั 
 

เรียน  นายกเทศมนตรี เทศบาลเมืองชลบุรี 
 

ส่ิงท่ีส่งมาดว้ย  เคร่ืองมือเพื่อการวจิยั จ  านวน ๑ ชุด 
 

 ดว้ย นางสาววลิาวณัย ์ทบัปัญญา นิสิตระดบับณัฑิตศึกษา หลกัสูตรการศึกษามหาบณัฑิต  
สาขาวชิาหลกัสูตรและการสอน คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา ไดรั้บอนุมติัให้ท าวทิยานิพนธ์ 
เร่ือง “การพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง  
จงัหวดัชลบุรี” ในความควบคุมของ ดร.ปานเพชร ร่มไทร ซ่ึงเป็นประธานกรรมการควบคุม 
วทิยานิพนธ์ ในการน้ี คณะศึกษาศาสตร์จึงขอความอนุเคราะห์ใหนิ้สิตไดเ้ขา้เก็บรวบรวมขอ้มูล 
ดว้ยตนเองเพื่อการวิจยั โดยเก็บรวบรวมขอ้มูลจากผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอายุ เทศบาล 
เมืองชลบุรี ในวนัท่ี ๘ - ๑๑ กนัยายน พ.ศ. ๒๕๖๓ ทั้งน้ี โครงการวิจยัดงักล่าวไดผ้า่นขั้นตอน 
การพิจารณาทางจริยธรรมการวจิยัของมหาวทิยาลยับูรพาเรียบร้อยแลว้ 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา หวงัเป็นอยา่งยิง่ 
ท่ีจะไดรั้บความอนุเคราะห์จากท่านในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อการวจิยั และขอขอบคุณ 
มา ณ โอกาสน้ี 
 

  ขอแสดงความนบัถือ 
 

  (ลงนาม) เชษฐ ์ ศิริสวสัด์ิ 
  (ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.เชษฐ์  ศิริสวสัด์ิ) 
  รองคณบดีฝ่ายวชิาการ ปฏิบติัการแทน 
  คณบดีคณะศึกษาศาสตร์  
ภาควชิาการจดัการเรียนรู้  
โทรศพัท ์๐ ๓๘๑๐ ๒๐๖๕ 
โทรสาร ๐ ๓๘๓๙ ๑๐๔๓



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
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แบบทดสอบวดัความรู้ความเข้าใจ  
เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผู้สูงอายุ อ าเภอเมือง จังหวดัชลบุรี 

 
ค าช้ีแจง  
 1.  ก่อนท าแบบทดสอบ ใหผู้เ้ขา้รับการอบรมเขียน ช่ือ-นามสกุล ลงในกระดาษค าตอบ 
 2.  แบบทดสอบน้ีมีจ านวนทั้งหมด 30 ขอ้ เป็นแบบปรนยั 4 ตวัเลือก โดยใชเ้วลา 40 นาที 
ในการท าแบบทดสอบ 
 3.  ใหเ้ลือกตวัเลือกท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอ้เดียวโดยท าเคร่ืองหมาย X ลงในกระดาษค าตอบ 
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แบบทดสอบวดัความรู้ความเข้าใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผู้สูงอาย ุ
อ าเภอเมือง จังหวดัชลบุรี 

 
1. ขอ้ใดต่อไปน้ีถูกตอ้ง 
 ก. ผูสู้งอายคุวรกินขา้วเป็นอาหารหลกั กินผกัเป็นอาหารรองโดยเฉพาะผกัสดเพราะจะท าให ้
  ไดคุ้ณค่าทางโภชนาการ 
 ข. ผูสู้งอายคุวรกินอาหารประเภทโปรตีนในปริมาณมาก เพราะท าใหไ้ตท างานไดดี้ยิง่ข้ึน 
 ค. ผูสู้งอายท่ีุไม่กินอาหารประเภทไขมนัจะท าใหเ้กิดอาการทอ้งอืดทอ้งเฟ้อหลงัอาหารได ้
 ง. อาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต คือ อาหารจ าพวกขา้ว แป้ง น ้าตาล ผูสู้งอายคุวรเพิ่มปริมาณ
  การรับประทานอาหารหมู่น้ี เพราะใหพ้ลงังานสูง 
 
2. ผูสู้งอายคุวรด่ืมน ้าเป็นประจ าทุกวนั วนัละประมาณก่ีแกว้ เพื่อช่วยในระบบยอ่ยอาหาร 
 และการขบัถ่ายของเสียในร่างกาย 
 ก. 1 - 3 แกว้  
 ข. 4 - 6 แกว้   
 ค. 6 - 8 แกว้   
 ง. 9 - 12 แกว้ 
 
3. ขอ้ใดกล่าวผดิ 
 ก. ผูสู้งอายท่ีุกินผกัดิบช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายดี ยอ่ยง่ายข้ึน 
 ข. ผูสู้งอายท่ีุมีโรคประจ าตวัเบาหวานไม่ควรกินผลไมท่ี้มีรสหวานจดัมาก 
 ค. เม่ือประกอบอาหารควรใชน้ ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ามนัร า หลีกเล่ียงการใชไ้ขมนัจากสัตว ์
  และน ้ามนัมะพร้าว 
 ง. ผูสู้งอายท่ีุมีปัญหาเร่ืองไขมนัในเลือดสูง ควรเลือกกินเฉพาะไข่ขาวเท่านั้น 
 
4. ขอ้ใดเป็นรายการอาหารท่ีเหมาะกบัผูสู้งอาย ุ
 ก. ขา้วขาหมูเยอรมนั     
 ข. แกงเขียวหวานไก่ 
 ค. ขา้วตม้ปลาช่อน 
 ง. ปลาหมึกผดัไข่เคม็ 
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5. ผูสู้งอายคุวรปฏิบติัตวัอยา่งไรเพื่อใหไ้ดอ้าหารท่ีมีคุณค่าครบถว้น 
 ก. ควรกินอาหารม้ือหนกัตอนเยน็แทนการกินอาหารหนกัตอนกลางวนั 
 ข. พยายามหลีกเล่ียงน ้าชา กาแฟ เพราะจะท าใหน้อนไม่หลบั 
 ค. เพิ่มปริมาณอาหารแต่ละม้ือตามความตอ้งการของตนเอง 
 ง. ถูกทั้งขอ้ ข และ ค 
 
6. ขอ้ใดเป็นปัญหาการขาดสารอาหาร 
 ก. โรคเหน็บชาเกิดจากการขาดวติามินบี 2  
 ข. โรคปากนกกระจอกเกิดจากการขาดวติามินบี 1  
 ค. โรคโลหิตจางเกิดจากการขาดธาตุเหล็ก 
 ง. โรคกระดูกพรุนเกิดจากการขาดวติามินซี 
 
7. ผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคเบาหวานควรป้องกนัตวัเองอยา่งไร 
 ก. กินอาหารท่ีมีรสเคม็ 
 ข. ออกก าลงักายนอ้ยลง 
 ค. สูบบุหร่ีและด่ืมแอลกอฮอลไ์ด ้
 ง. ลดอาหารเน้ือสัตวติ์ดมนัต่างๆ 
 
8. ผูสู้งอายคุวรหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงท่ีท าใหน้อนไม่หลบัไดอ้ยา่งไร 
 ก. ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนประกอบของคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ ซ่ึงจะกระตุน้สมองท าใหน้อนหลบั 
 ข. ก่อนเขา้นอนดว้ยการสวดมนตห์รือท าสมาธิใหจิ้ตใจสงบปราศจากความกงัวล 
 ค. รับประทานอาหารท่ีมีแคลอร่ีสูงแก่ร่างกาย จะช่วยใหห้ลบัไดน้าน 
 ง. เปิดเพลงเสียงดงัในเวลานอน 
 
9. ขอ้ใดเป็นระยะเวลาท่ีเหมาะต่อการพกัผอ่นส าหรับผูสู้งอาย ุ
 ก. 3 - 4 ชัว่โมง      
 ข. 5 - 6 ชัว่โมง 
 ค. 7 - 8 ชัว่โมง 
 ง. 9 - 10 ชัว่โมง 
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10. ระยะเวลาในการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมควรเป็นเท่าไหร่ 
 ก. 10 - 15 นาที 
 ข. 15 - 30 นาที 
 ค. 30 - 55 นาที 
 ง. 55 - 70 นาที 
 
11. ขอ้ใดเป็นภาวะท่ีผูสู้งอายคุวรหลีกเล่ียงการออกก าลงักาย 
 ก. หวัใจเตน้จงัหวะไม่สม ่าเสมอ 
 ข. ไม่มีอาการเจบ็แน่นหนา้อก 
 ค. มีความดนัโลหิตปกติขณะออกก าลงักาย 
 ง. สามารถทรงตวัไดดี้ 
 
12. วธีิการออกก าลงักายใดท่ีไม่เหมาะสมส าหรับผูสู้งอาย ุ
 ก. การเดินเร็ว 
 ข. โยคะ 
 ค. การร ามวยจีน 
 ง. วิง่เร็ว 
 
13. ขอ้ใดไม่ใช่เป็นประโยชน์ของการออกก าลงักายในผูสู้งอาย ุ
 ก. ช่วยลดความเครียด 
 ข. ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายดี 
 ค. ช่วยลดอาการเจบ็หนา้อก 
 ง. ช่วยใหร้ะบบไหลเวยีนเลือด ปอด หวัใจท างานดีข้ึน 
 
14. ขอ้ใดเป็นวธีิการออกก าลงักายท่ีดีส าหรับผูท่ี้มีอาการขอ้เข่าเส่ือม 
 ก. โยคะ       
 ข. ร ามวยจีน 
 ค. การเดินในน ้า  
 ง. การวิง่ 
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15. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของการออกก าลงักายแบบร ามวยจีน 
 ก. ฝึกการหายใจ 
 ข. ฝึกการออกเสียง 
 ค. ฝึกการท าสมาธิ     
 ง. ฝึกการเคล่ือนไหว 
 
16. กิจกรรมการบริหารสมองใดท่ีช่วยกระตุน้สมองให้เกิดความสมดุลทั้งซา้ยและขวา 
 ก. ปุ่มใบหู 
 ข. ปุ่มขมบั 
 ค. ท่าจีบ L  
 ง. แตะจมูกแตะหู 
 
17. ภาพต่อไปน้ี เป็นการบริหารท่ีสมองท่ีเรียกวา่อะไร 
 
 
 
 
 
 
 ก. การไหว ้
 ข. การผอ่นคลาย 
 ค. การหายใจเขา้ - ออก 
 ง. การท าสมาธิ  
 
18. ขอ้ใดเป็นกิจกรรมพฒันาสมองใหมี้ประสิทธิภาพ 
 ก. การเล่นเกมจ าแผน่ภาพ 
 ข. การไม่ออกก าลงักาย  
 ค. การออกไปสังสรรคก์บัเพื่อน 
 ง. การด่ืมแอลกอฮอล์ 
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19. โรคสมองเส่ือมเกิดจากปัจจยัเส่ียงใด 
 ก. การไม่ออกก าลงักาย 
 ข. อายมุากข้ึน มีความเส่ียงเพิ่มข้ึน 
 ค. มีโรคประจ าตวั เช่น เบาหวาน  
 ง. ถูกทุกขอ้ 
 
20. ผูท่ี้เป็นโรคอลัไซเมอร์ จะมีอาการอยา่งไร 
 ก. มีความจ าระยะสั้นดี 
 ข. ใชภ้าษาบกพร่อง 
 ค. มีภาวะซึมเศร้า      
 ง. ถูกทั้ง ข และ ค 
 
21. ภาพต่อไปน้ี มีประโยชน์อยา่งไรในการบริหารสมอง 
 
   
 
 
 
 ก. เพื่อกระตุน้ระบบประสาทและหลอดเลือดท่ีไปเล้ียงสมองใหดี้ข้ึน 
 ข. เพื่อกระตุน้ระบบประสาทและหลอดเลือดท่ีไปเล้ียงสมองส่วนการมองเห็นใหท้ างานดีข้ึน 
 ค. เพื่อกระตุน้หลอดเลือดฝอยท่ีไปเล้ียงสมองส่วนการไดย้นิและความจ าระยะสั้นใหดี้ข้ึน 
 ง. ท าใหเ้กิดสมาธิ เป็นการเจริญสติ 
 
22. หากผูสู้งอายตุอ้งการกระตุน้กลา้มเน้ือมือใหป้ระสานกนั เพื่อไม่ใหเ้กิดอาการน้ิวล็อก  
 ควรเลือกการบริหารสมองแบบใด 
 ก. ท่าแตะจมูก - แตะหู 
 ข. ท่าจีบ L 
 ค. ท่าปุ่มสมอง 
 ง. ท่าปุ่มหู 
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23. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของการบริหารสมอง 
 ก. ช่วยใหมี้สมาธิ 
 ข. ความทรงจ าระยะสั้นลดลง 
 ค. กระตุน้หลอดเลือดฝอยท่ีไปเล้ียงสมองส่วนการไดย้นิ   
 ง. ลดอาการบาดเจบ็ของร่างกาย  
 
24. กิจกรรมการออกก าลงักายใดไม่เหมาะกบัผูสู้งอาย ุ
 ก. หมากรุก    
 ข. โยคะ 
 ค. วอลเล่ยบ์อล 
 ง. เดินชา้ 
 
25. ขอ้ใดถูกตอ้ง 
 ก. การจดักิจกรรมนนัทนาการตอ้งเนน้ความสนุกสนานอยา่งเดียว  
 ข. การจดักิจกรรมนนัทนาการตอ้งค านึงถึงการให้โอกาสผูสู้งอายมีุ ส่วนร่วมใหม้ากท่ีสุด  
 ค. การจดักิจกรรมนนัทนาการตอ้งค านึงถึงตามความตอ้งการของผูสู้งอายเุป็นหลกั 
 ง. ถูกทั้ง ข และ ค 
 
26. ขอ้ใดไม่ใช่เป้าหมายของการจดักิจกรรมทางสังคม 
 ก. ช่วยใหร่้างกายแขง็แรง 
 ข. แลกเปล่ียนความรู้ซ่ึงกนัและกนั 
 ค. ช่วยเพิ่มความเส่ียงของการเกิดโรค 
 ง. ช่วยสร้างความสนุกสนาน 
 
27. ขอ้ใดเป็นกิจกรรมงานอดิเรกท่ีไม่เหมาะส าหรับผูสู้งอายุ 
 ก. อ่านนิทานใหห้ลานฟัง  
 ข. ฟังเพลง 
 ค. การจดัสวน 
 ง. ปีนเขา 
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28. สถานท่ีท่องเท่ียวใดเหมาะกบัผูสู้งอาย ุ
 ก. ภูกระดึง        
 ข. เกาะลา้น 
 ค. วดัพระแกว้  
 ง. สวนสนุก 
 
29. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของการท ากายบริหารส าหรับผูสู้งอาย ุ
 ก. ท าใหข้อ้ต่อและกลา้มเน้ือแข็งแรง  
 ข. การทรงตวัดีข้ึน 
 ค. เกิดอุบติัเหตุไดง่้าย 
 ง. ช่วยลดความเครียด 
 
30. ขอ้ใดไม่ใช่กิจกรรมช่วยลดความเครียด 
 ก. การออกก าลงักาย 
 ข. การวาดภาพ 
 ค. การร้องเพลง 
 ง. การแข่งขนักีฬา 
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เฉลยค าตอบ 
แบบทดสอบวดัความรู้ความเข้าใจ  

เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผู้สูงอายุ อ าเภอเมือง จังหวดัชลบุรี 
 
 1. ค 11. ก 21. ก 
 2. ค 12. ง 22. ข 

 3. ก 13. ค 23. ข 
 4. ค 14. ค 24. ค 

 5. ข 15. ข 25. ง 
 6. ค 16. ค 26. ค 
 7. ง 17. ข 27. ง 
 8. ข 18. ก 28. ค 
 9. ข 19. ง 29. ค 
 10. ข 20. ง 30. ง 
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แบบสอบถามเจตคติต่อหลกัสูตร เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผู้สูงอาย ุ
อ าเภอเมือง จังหวดัชลบุรี 

 
ตอนที ่1 แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองมือ  ลงในช่อง ☐ หนา้ขอ้ความท่ีเป็นจริงเก่ียวกบัตวัท่านมากท่ีสุด 
 1. เพศ 

  ☐ ชาย 

      ☐ หญิง 
 
 2. อาย ุ

  ☐ ต ่ากวา่ 60 ปี 

      ☐ 61 - 64 ปี 

  ☐ 65 - 70 ปี 

      ☐ 71 - 74 ปี 

      ☐ 75 - 80 ปี 

      ☐ 81 ปี ข้ึนไป 
 
 3. ระดบัการศึกษาของท่าน 

  ☐ ไม่ไดรั้บการศึกษา 

  ☐ ต ่ากวา่ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 

  ☐ จบชั้นประถมศึกษา 

  ☐ ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3  

   ☐ ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 6 หรือ ปวช. 

  ☐ อนุปริญญา หรือ ปวส. 

  ☐ ปริญญาตรีข้ึนไป 
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 4. สถานภาพสมรสของท่าน 

  ☐ โสด 

  ☐ สมรส 

  ☐ หมา้ย 

    ☐ หยา่/แยก 
 
 5. อาชีพ 

  ☐ ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 

  ☐ คา้ขาย 

  ☐ ขา้ราชการบ านาญ         

  ☐ เกษตรกรรม 

  ☐ อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)................................... 
 
 6. ท่านไดรั้บเงินเพื่อใชเ้ป็นค่าใชจ่้ายจากแหล่งใด 

  ☐ จากตนเอง (เช่น การประกอบอาชีพ บ านาญ ดอกเบ้ียเงินฝาก) 

   ☐ จากบุคคลในครอบครัว 

  ☐ จากบุคคลอ่ืน (โปรดระบุ)............................................... 
 
 7. ท่านมีโรคประจ าตวัหรือไม่ 

  ☐ ไม่มีโรคประจ าตวั   

  ☐ มีโรคประจ าตวั (โปรดระบุ)................................. 
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ตอนที ่2 ความคิดเห็นต่อหลักสูตรฝึกอบรม 
 
ค าช้ีแจง  โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 
 

รายการ 
ความคดิเห็นต่อหลกัสูตรฝึกอบรม 

เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย 
อย่างยิง่ 

1. หลกัสูตรฝึกอบรมเป็นหลกัสูตร 
 ท่ีถ่ายทอดไดง่้าย 

     

2. หลกัสูตรฝึกอบรมเป็นหลกัสูตร 
 ท่ีผูสู้งอายเุขา้ใจเน้ือหาไดง่้าย 

     

3. การอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพ 
 ตนเอง สามารถท าใหผู้สู้งอาย ุ
 สุขภาพดีได ้

     

4. การอบรม เร่ืองการดูแลสุขภาพ 
 ตนเอง สามารถแกไ้ขปัญหาสุขภาพ 
 ของผูสู้งอายไุด ้

     

5. กิจกรรมการฝึกอบรมตามหลกัสูตร 
 เป็นกิจกรรมท่ีแปลกใหม่น่าสนใจ 

     

6. เวลาเขา้ร่วมกิจกรรมรู้สึกง่วงนอน 
 มากท่ีสุด 

     

7. หลกัสูตรฝึกอบรมมีการใชส่ื้อ 
 ประกอบท่ีน่าสนใจ 

     

8. วทิยากรมีความสามารถ 
 ในการถ่ายทอดความรู้เขา้ใจง่าย 

     

9. วทิยากรมีความชดัเจนในการตอบ 
 ขอ้ซกัถาม 

     

10. มีกิจกรรมท่ีเนน้ปฏิบติัไดจ้ริง      
11. เปิดโอกาสใหผู้เ้ขา้รับ 
 การฝึกอบรมมีส่วนร่วม 
 ในกิจกรรม 

     

12. ระยะเวลาในการฝึกอบรม 
 มีความเหมาะสม 

     



101 

รายการ 
ความคดิเห็นต่อหลกัสูตรฝึกอบรม 

เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย 
อย่างยิง่ 

13. เห็นความส าคญัของการดูแล 
 สุขภาพตนเอง 

     

14. กิจกรรมในหลกัสูตรฝึกอบรม 
 มีความสนุกสนาน รู้สึกผอ่นคลาย 

     

15. อยากใหแ้ต่ละกิจกรรมท่ีฝึกอบรม 
 หมดเวลาเร็ว ๆ 

     

16. การฝึกอบรมเป็นการสอนท่ีท าให ้
 ไดรั้บประสบการณ์และความรู้ 
 ท่ีไดจ้ากการปฏิบติัจริง 

     

17. ผลจากการฝึกอบรมสามารถท าให ้
 มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
 การดูแลสุขภาพตนเองได ้

     

18. ผลจากการฝึกอบรมยงัไม่สามารถ 
 ท าใหมี้การปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
 การดูแลสุขภาพตนเองได ้

     

19. การเขา้อบรมคร้ังน้ีรู้สึกวา่ 
 ไดป้ระโยชน์มาก 

     

20. ควรจดัอบรมแบบน้ีอีกในทุก ๆ ปี      

 
ขอ้คิดเห็นเพิ่มเติม 
 ............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
โครงร่างหลกัสูตร และคู่มือเอกสารประกอบหลกัสูตรฝึกอบรม 
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หลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผู้สูงอายุ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 

 
1.  สภาพปัญหาและความจ าเป็น 
 ปัจจุบนัประเทศไทยก าลงัเผชิญสถานการณ์โครงสร้างสังคมผูสู้งอายมีุแนวโนม้เพิ่มข้ึน 
ในขณะท่ีประชากรวยัเด็กและวยัแรงงานมีแนวโนม้ลดลง โดยประเทศไทยไดเ้ขา้สู่สังคมสูงอาย ุ
มาตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2548 อนัเป็นผลมาจากโครงสร้างท่ีไม่สมดุลของประชากรท่ีเกิดในช่วง  
พ.ศ. 2506 - 2526 ประชากรเหล่าน้ีก าลงัเปล่ียนผา่นไปสู่วยัผูสู้งอาย ุในขณะท่ีสัดส่วนของ 
ประชากรเด็กและวยัท างานกลบัมีทิศทางตรงกนัขา้ม จากผลส ารวจปี พ.ศ. 2557 มีผูสู้งอาย ุ 
10,014,705 คน คิดเป็นร้อยละ 6.80 ของประชากร แต่ใน ปี พ.ศ. 2561 ประเทศไทยมีผูสู้งอาย ุ 
10,666,803 คน คิดเป็นร้อยละ 16.06 เล็งเห็นถึงดชันีของอายมีุแนวโนม้เพิ่มข้ึนทุก ๆ ปี  
(กระทรวงการพฒันาสังคมและความมัน่คงของมนุษย,์ กรมกิจการผูสู้งอายุ, 2559, หนา้ 1)  
 ผูสู้งอายมุกัพบกบัการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ โดยเฉพาะทางดา้นสังคม ส่งผลใหเ้กิดปัญหา 
ตามมา ไดแ้ก่ ปัญหาสุขภาพ และโรคเร้ือรังในผูสู้งอาย ุเน่ืองจากการเปล่ียนแปลงของร่างกาย 
จากท่ีเคยคล่องแคล่ว วอ่งไว กลายเป็นเช่ืองชา้ มีโรคประจ าตวัและโรคเร้ือรังรักษาไม่หายขาด เช่น  
โรคความดนั เบาหวาน โรคหวัใจ เป็นตน้ แมว้า่ทางดา้นการแพทยจ์ะเจริญกา้วหนา้ช่วยใหมี้อาย ุ
ท่ียนืยาวมากข้ึน แต่ก็ไม่สามารถท าใหผู้สู้งอายปุลอดจากโรคชราได ้ยิง่กวา่นั้นผูสู้งอายบุางราย 
มีอาการของโรคอมัพฤกษ ์อมัพาต มือเทา้ไม่มีแรง ไขขอ้ โรคตา ท าใหไ้ม่สามารถช่วยเหลือตวัเอง 
ส่งผลใหจิ้ตใจ อารมณ์ กลายเป็นปัญหาต่อการปรับตวัในการด ารงชีวติของผูสู้งอายทุ  าใหเ้กิดปัญหา 
สุขภาพจิต โดยแสดงออกดว้ยการนอนไม่หลบั ปวดทอ้ง เป็นตน้ ส่วนปัญหาท่ีพบบ่อย คือ ปัญหา 
เก่ียวกบัการรับประทานอาหารและการขบัถ่าย การกลั้นปัสสาวะไม่อยู ่ความจ าเส่ือม สับสน เศร้า  
(นาถ พนัธุมนาวนิ และคณะ, 2549) ปัญหาถดัมาคือปัญหาผูสู้งอายอุยูค่นเดียวตามล าพงัเพิ่มมากข้ึน  
ผูสู้งอายท่ีุอาศยัอยูค่นเดียวมีแนวโนม้เพิ่มสูงข้ึนจาก ร้อยละ 6.50 ในปี พ.ศ. 2545 เป็นร้อยละ 7.70 
ในปี พ.ศ. 2550 และแนวโนม้สูงข้ึนเร่ือย ๆ ในปัจจุบนั สาเหตุส าคญัของการท่ีผูสู้งอายอุยูบ่า้น 
คนเดียว คือ ไม่มีญาติพี่นอ้ง เป็นโสด หรือไม่มีสมาชิกในครอบครัวท่ีจะใหค้วามเก้ือหนุนดูแล  
หรือการถูกทอดทิ้งให้อยูค่นเดียว ท าใหต้อ้งปรับตวัในดา้นจิตใจ สังคม ท่ีจะตอ้งอยูด่ว้ย 
ความโดดเด่ียว เหงา ขาดคนคุย และตอ้งกลายเป็น “วยัพึ่งพิง” โดยหลีกเล่ียงไม่ได ้(มูลนิธิ 
สถาบนัวจิยัและการพฒันาผูสู้งอายไุทย, 2550) 
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 ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับ 
ผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี เพื่อให้เป็นหลกัสูตรท่ีมีคุณภาพและมาตรฐาน หน่วยงานอ่ืน ๆ 
สามารถน าไปพฒันาปรับปรุง ประยกุตใ์ช ้และเป็นแนวทางในการฝึกอบรมผูสู้งอายใุน 
พื้นท่ีอ่ืน ๆได ้
 
2.  จุดมุ่งหมาย 
 เพื่อเสริมสร้างความรู้ ความเขา้ใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
 
3.  คุณสมบัติของผู้เข้าร่วมอบรม 
 ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมตอ้งเป็นผูสู้งอายท่ีุมีอาย ุ60 ปี ข้ึนไป มีภูมิล าเนาอยูใ่นจงัหวดัชลบุรี  
และสมคัรใจเขา้รับการพฒันาหลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี จนครบระยะเวลาท่ีจดัอบรม 
 
4.  เน้ือหาสาระและหน่วยการเรียนรู้ 
 เน้ือหาสาระท่ีก าหนดไวใ้นหลกัสูตรฝึกอบรม เป็นเน้ือหาท่ีเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพ 
ตนเองส าหรับผูสู้งอายุ โดยแบ่งเป็นหวัขอ้หน่วยการเรียนรู้ จ  านวน 4 หน่วย ดงัน้ี 
 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 โภชนาการส าหรับผูสู้งอาย ุเวลา 6 ชัว่โมง ประกอบดว้ย 
ความหมายของโภชนาการ ความตอ้งการสารอาหารในผูสู้งอาย ุหลกัในการจดัอาหารส าหรับ
ผูสู้งอาย ุปัญหาดา้นโภชนาการในผูสู้งอายุ 
 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 การพกัผอ่นและการออกก าลงักาย เวลา 3 ชัว่โมง ประกอบดว้ย 
ความหมายการพกัผอ่น การออกก าลงักาย ประโยชน์ของการออกก าลงักาย หลกัการ 
การออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุรูปแบบการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ 
 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 การบริหารสมอง เวลา 6 ชัว่โมง ประกอบดว้ย ความหมายของ 
การบริหารสมอง ภาวะสมองเส่ือม กิจกรรมบริหารสมอง ประโยชน์ของการบริหารสมอง 
 หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 นนัทนาการส าหรับผูสู้งอาย ุเวลา 3 ชัว่โมง ประกอบดว้ย  
ความหมายของนนัทนาการส าหรับผูสู้งอาย ุกิจกรรมทางสังคม กิจกรรมการออกก าลงักาย  
กิจกรรมการท่องเท่ียว กิจกรรมงานอดิเรก 
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5.  กจิกรรมการฝึกอบรม 
 การบรรยาย วทิยากรเป็นผูเ้ตรียมเน้ือหามาอธิบายใหแ้ก่ผูเ้ขา้ร่วมอบรม โดยผูเ้ขา้รับ 
การอบรมไดรั้บความรู้จากการจดบนัทึกหรือท่องจ า 
 การอภิปราย ผูเ้ขา้รับการอบรมรวมกลุ่มยอ่ย และแลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนั 
หลงัจากท่ีไดรั้บความรู้ 
 การสาธิต วทิยากรสาธิตกิจกรรมต่าง ๆ ในหลกัสูตรฝึกอบรม โดยใหผู้เ้ขา้รับการอบรม 
ไดรั้บความรู้จากการจดบนัทึกหรือท่องจ า 
 การฝึกปฏิบติั ผูเ้ขา้รับการอบรมลองปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ในหลกัสูตรฝึกอบรม  
ดว้ยรายบุคคลและรายกลุ่ม  
 
6.  ส่ือประกอบการเรียนรู้ 
 6.1  วดีีโอ 
 6.2  เคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
 6.3  จอโปรเจคเตอร์ 
 6.4  โปรแกรม PowerPoint 
 6.5  เอกสารประกอบการฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอายุ 
  
7.  การประเมินผล 
 7.1  แบบทดสอบก่อน - หลงั การฝึกอบรม ใชแ้บบทดสอบความรู้ เร่ือง การดูแลสุขภาพ
ตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 
 7.2  แบบวดัเจตคติท่ีมีต่อหลกัสูตรการฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง  
ส าหรับผูสู้งอายุ 
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8.  การฝึกอบรมตามหลกัสูตรฝึกอบรม จ านวน 3 วนั (18 ช่ัวโมง) 
 

วนัที่ เวลา กจิกรรม/ เน้ือหา รูปแบบกจิกรรม 
1 ภาคเชา้ รายงานตวั ทดสอบความรู้ก่อนการฝึกอบรม ปฐมนิเทศ 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 โภชนาการส าหรับผูสู้งอายุ 
ทดสอบ 
บรรยาย  
อภิปรายกลุ่ม 

 ภาคบ่าย หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 โภชนาการส าหรับผูสู้งอายุ บรรยาย  
อภิปรายกลุ่ม 

2 ภาคเชา้ หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 การพกัผอ่นและการออกก าลงักาย บรรยาย สาธิต  
และฝึกปฏิบติั 

 ภาคบ่าย หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 การบริหารสมอง บรรยาย สาธิต  
และฝึกปฏิบติั 

3 ภาคเชา้ หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 การบริหารสมอง บรรยาย สาธิต  
และฝึกปฏิบติั 

 ภาคบ่าย หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 นนัทนาการส าหรับผูสู้งอายุ บรรยาย สาธิต  
และฝึกปฏิบติั 

 
9.  โครงสร้างหลกัสูตรฝึกอบรม 
 

หน่วย 
การเรียนรู้ที่ 

วตัถุประสงค์ เน้ือหา กจิกรรม เวลา 

1 
โภชนาการ

ส าหรับผูสู้งอายุ 

ผูเ้ขา้รับการอบรม
มีความรู้ความ
เขา้ใจเก่ียวกบั
โภชนาการ
ส าหรับผูสู้งอายุ 

- ความหมาย 
 ของโภชนาการ 
- ความตอ้งการ 
 สารอาหาร 
 ในผูสู้งอาย ุ 
- หลกัในการจดั 
 อาหารส าหรับ 
 ผูสู้งอาย ุ 
- ปัญหา 
 ดา้นโภชนาการ 
 ในผูสู้งอาย ุ

- บรรยายความรู้ เร่ือง  
 โภชนาการส าหรับ 
 ผูสู้งอาย ุ
- แบ่งกลุ่มเป็น 6 กลุ่ม 
- บตัรค า บตัรภาพ 

6 ชัว่โมง 
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หน่วย 
การเรียนรู้ที่ 

วตัถุประสงค์ เน้ือหา กจิกรรม เวลา 

2  
การพกัผอ่นและ 
การออกก าลงักาย 

ผูเ้ขา้รับการ 
อบรมมีความรู้  
ความเขา้ใจ 
เก่ียวกบั 
การพกัผอ่น 
และการออก 
ก าลงักาย 

- ความหมาย 
 การพกัผอ่น   
 การออกก าลงักาย  
- ประโยชน์ของ 
 การออกก าลงักาย  
- หลกัการ 
 การออกก าลงักาย 
 ของผูสู้งอาย ุ 
- รูปแบบการ 
 ออกก าลงักาย 
 เพื่อสุขภาพ 
 ส าหรับผูสู้งอายุ 

- บรรยายความรู้ เร่ือง  
 การพกัผอ่น และ 
 การออกก าลงักาย 
- สาธิตวธีิการ 
 ออกก าลงักาย 
- ฝึกปฏิบติัการ 
 ออกก าลงักาย 

3 ชัว่โมง 

3  
การบริหารสมอง 

ผูเ้ขา้รับการอบรม 
มีความรู้ ความ
เขา้ใจเก่ียวกบั 
การบริหารสมอง 

- ความหมายของ 
 การบริหารสมอง 
- ภาวะสมองเส่ือม  
- กิจกรรมบริหาร 
 สมอง  
- ประโยชน์ของ 
 การบริหาร 
 สมอง 

- บรรยายเก่ียวกบั 
 การบริหารสมอง 
- สาธิตวธีิการบริหาร 
 สมอง 
- ฝึกปฏิบติักิจ 
 กรรมการบริหาร 
 สมอง 

6 ชัว่โมง 
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หน่วย 
การเรียนรู้ที่ 

วตัถุประสงค์ เน้ือหา กจิกรรม เวลา 

4  
นนัทนาการ

ส าหรับผูสู้งอายุ 

ผูเ้ขา้รับการอบรม
มีความรู้  
ความเขา้ใจ 
เก่ียวกบั
นนัทนาการ 
ส าหรับผูสู้งอายุ 

- ความหมายของ 
 นนัทนาการ 
 ส าหรับผูสู้งอาย ุ 
- กิจกรรมทาง 
 สังคม 
- กิจกรรมการ 
 ออกก าลงักาย  
- กิจกรรม 
 การท่องเท่ียว 
- กิจกรรมงาน 
 อดิเรก 

- บรรยายเก่ียวกบั 
 นนัทนาการส าหรับ 
 ผูสู้งอาย ุ
- สาธิตกิจกรรม 
 นนัทนาการส าหรับ 
 ผูสู้งอาย ุ
- ฝึกปฏิบติักิจกรรม 

3 ชัว่โมง 
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คู่มือการสอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเองส าหรับผู้สูงอายุ  
อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 

 
 
 
 
 
 
 

วลิาวณัย์  ทับปัญญา 
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ค าน า 
 
 หลกัสูตรฝึกอบรม เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอาย ุอ าเภอเมือง  
จงัหวดัชลบุรี เป็นส่วนหน่ึงของการศึกษาหลกัสูตรการศึกษามหาบณัฑิต สาขาหลกัสูตรและการสอน  
มหาวทิยาลยับูรพา เป้าหมายของหลกัสูตรน้ี คือ การพฒันาผูสู้งอายใุหมี้ความรู้ความเขา้ใจในการดูแล 
สุขภาพตนเอง เน่ืองจากผูสู้งอายจุะมีการเปล่ียนแปลงของร่างกาย จิตใจ สังคม ท าใหเ้กิดภาวะ 
การเป็นโรคต่าง ๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง เป็นตน้ ซ่ึงมีผลต่อเจตคติท่ีดีในการดูแล 
สุขภาพตนเอง  
 ขอขอบคุณผูท้รงคุณวฒิุท่ีกรุณาตรวจสอบ และใหข้อ้เสนอแนะในการพฒันาหลกัสูตร 
ฉบบัน้ี และขอขอบคุณหน่วยงานต่างๆเก่ียวขอ้งท่ีร่วมกนัประสานงานและจดัการให้หลกัสูตร 
ฝึกอบรมน้ีน าไปทดลองใชจ้ริง และส าเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี รวมถึงขอขอบคุณผูเ้ขา้ร่วมรับ 
การอบรมทุกท่านท่ีร่วมเป็นส่วนหน่ึงในการอบรมและท ากิจกรรมจนจบหลกัสูตรน้ี 
 ขอขอบคุณคณะอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ท่ีกรุณาแนะน า ตรวจสอบ หลกัสูตร 
ฝึกอบรมฉบบัน้ีตั้งแต่เร่ิมเป็นโครงร่างจนท าการพฒันาไดเ้สร็จส้ิน 
 

วลิาวณัย ์ ทบัปัญญา 
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หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 
เร่ือง โภชนาการส าหรับผู้สูงอาย ุ เวลา 6 ช่ัวโมง 
 

 

1.  จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 ผูเ้ขา้รับการอบรมมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัโภชนาการส าหรับผูสู้งอายุ 
 
2.  เน้ือหาสาระ 
 2.1  ความหมายของโภชนาการ 
 2.2  ความตอ้งการสารอาหารในผูสู้งอาย ุ 
 2.3  หลกัในการจดัอาหารส าหรับผูสู้งอาย ุ 
 2.4  ปัญหาดา้นโภชนาการในผูสู้งอายุ 
 
3.  กจิกรรมการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 
 1.  แนะน าตวัวทิยากรและแนะน าตวัผูเ้ขา้รับการอบรม 
 2.  บอกวตัถุประสงคข์องกิจกรรมและรายละเอียดของกิจกรรมทั้งหมด 
 3.  วทิยากรทดสอบความพร้อมของผูเ้ขา้อบรม โดยการปรบมือ 1 คร้ัง ปรบมือ 2 คร้ัง 
ปรบมือ 3 คร้ัง แลว้ใหส้มาชิกพูดพร้อมกนัวา่ “พร้อม” 

 4.  วทิยากรแจกแบบทดสอบความรู้ความเขา้ใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง  
ส าหรับผูสู้งอาย ุก่อนการเขา้รับการอบรม 
 5.  วทิยากรสุ่มถามผูเ้ขา้รับการอบรมวา่ “ เมนูอาหารท่ีชอบกินในชีวติประจ าวนั ?” 

 ขั้นอบรม 
 1.  วทิยากรบรรยายความรู้เร่ือง โภชนาการส าหรับผูสู้งอายุ 
 2.  แบ่งกลุ่มออกเป็น 6 กลุ่ม โดยใหแ้ต่ละกลุ่มคิดเมนูอาหารข้ึนมา 1 เมนู  

พร้อมวาดภาพประกอบ ส่วนประกอบ วธีิการท า และประโยชน์ 
 3.  แต่ละกลุ่มน าเสนอเมนูอาหารของตนเอง โดยมีสมาชิกกลุ่มอ่ืนแลกเปล่ียนความรู้ 

ซ่ึงกนัและกนั 
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 ข้ันสรุป 
 1.  วทิยากรสรุป เร่ือง โภชนาการส าหรับผูสู้งอาย ุ 
 

4.  ส่ือการเรียนรู้ 
 4.1  เอกสารน าเสนอ Power Point เร่ือง โภชนาการส าหรับผูสู้งอายุ 

 4.2  โปรเจคเตอร์ 
 4.3  กระดาษ Flip Chart 
 4.4  วดีิโอ เร่ือง การเลือกกินอาหาร  
 4.5  แบบทดสอบความรู้ความเขา้ใจ เร่ือง การดูแลสุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอายุ  
 4.6  ใบความรู้ท่ี 1 เร่ือง โภชนาการส าหรับผูสู้งอายุ 
 

5.  การวดัและประเมินผล 
 5.1  ทดสอบความรู้ความเขา้ใจโดยใชก้ารใชค้  าถาม 
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ใบความรู้ที่ 1  
เร่ือง โภชนาการส าหรับผู้สูงอายุ 

 
 โภชนาการ (Nutrition) หมายถึง อาหาร (Food) ท่ีเขา้สู่ร่างกายคนแลว้ ร่างกายสามารถ 
น าไปใชเ้ป็นประโยชน์ในดา้นการเจริญเติบโต การค ้าจุน และการซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
 อาหารเป็นส่ิงท่ีมีความส าคญัในการด ารงชีวติ การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
และเหมาะสม จะมีผลท าใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรง ผูสู้งอายตุอ้งการสารอาหารเช่นเดียวกบั 
ในวยัผูใ้หญ่ แตกต่างกนัท่ีความตอ้งการพลงังานลดลงกวา่เดิม เหลือเพียง 1,200 แคลอรีต่อวนั  
ซ่ึงเกิดจากสาเหตุใหญ่ ๆ คือ การท างานของอวยัวะต่างๆลดลง ท าใหอ้ตัราการเผาผลาญสารอาหาร 
ระหวา่งพกัลดลงประมาณ ร้อยละ 10 - 25 ซ่ึงควรไดรั้บค าแนะน าผูสู้งอายดูุแลตนเองเพื่อใหไ้ดรั้บ 
สารอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความต้องการสารอาหารของผู้สูงอายุ 
 1.  โปรตีน คือ อาหารจ าพวก นม ไข่ เน้ือสัตวต่์าง ๆ ไดแ้ก่ ปลา เน้ือหมู เน้ือววั เป็ด ไก่  
ถัว่ต่าง ๆ ไดแ้ก่ ถัว่เหลือง ถัว่ลิสง ถัว่เขียว ถัว่แดง เป็นสารอาหารท่ีช่วยในการสร้างและรักษา 
กลา้มเน้ือใหแ้ขง็แรงสมบูรณ์และสร้างภูมิตา้นทานโรค ท าใหร่้างกายแขง็แรง ส าหรับผูสู้งอาย ุ
ควรเลือกรับประทานปลา เพราะมีไขมนัต ่า เน้ือสัตวอ่ื์นควรเลือกท่ีไม่ติดมนั สับละเอียด  
หรือตม้เป่ือย ไข่รับประทานได ้3 - 4 ฟองต่อสัปดาห์ ผูสู้งอายตุอ้งการสารอาหารโปรตีนประมาณ  
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1 กรัมต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม หรือร้อยละ 10 - 12 ของพลงังานทั้งหมด ซ่ึงเป็นปริมาณท่ีเพียงพอ 
ในการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอและไม่มากเกินไป เพราะหากไดรั้บปริมาณมากเกินไป นอกจาก 
จะไม่เกิดประโยชน์แลว้ ยงัท าใหไ้ตท างานหนกั เพื่อขบัสารพวกยเูรียออกทางปัสสาวะ ภาวะท่ี 
ร่างกายตอ้งการโปรตีนเพิ่มข้ึน คือ ภาวะเครียด มีไข ้หรือมีแผลไหมพ้อง ถา้ไดรั้บพลงังาน 
ไม่เพียงพอจะท าใหมี้การเผาผลาญโปรตีนของเน้ือเยือ่ต่าง ๆ ออกมาใช ้ร่างกายจะผอม ทรุดโทรม  
ภูมิตา้นทานโรคต ่าลง มีอาการเจบ็ป่วยบ่อย ๆ ท าใหเ้กิดการเบ่ืออาหารและขาดสารอาหารได ้
 2.  คาร์โบไฮเดรต คือ อาหารจ าพวกขา้ว แป้ง น ้าตาล ไดแ้ก่ ขา้วชนิดต่าง ๆ ก๋วยเต๋ียว  
ขนมจีน เผอืก มนั เป็นอาหารท่ีใหพ้ลงังาน ควรไดรั้บปริมาณ ร้อยละ 55 - 60 ของพลงังานทั้งหมด  
ถา้รับประทานเกินความตอ้งการจะเปล่ียนไปสะสมในสภาพของไขมนั ท าใหเ้กิดโรคอว้นได ้ 
ผูสู้งอายคุวรลดปริมาณการรับประทานอาหารหมู่น้ี เช่น ขา้วลดจาก 3 เป็น 1 - 2 ทพัพี งดน ้าหวาน  
น ้าอดัลม เพราะใหพ้ลงังานสูงแต่มีคุณค่าต ่า 
 3.  ไขมนั ควรไดรั้บไม่เกิน ร้อยละ 30 ของพลงังานทั้งหมด เป็นสารอาหารท่ีช่วยให้ 
พลงังานแก่ร่างกายและช่วยในการดูดซึมวิตามินบางชนิด แมว้า่จะมีความส าคญัแต่ก็ไม่ควรกินมาก  
เพราะจะท าใหอ้ว้นและเส้นโลหิตแขง็ นอกจากน้ีอาหารไขมนัยงัท าใหเ้กิดอาการทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ 
หลงัอาหารได ้ควรใชน้ ้ามนัพืชท่ีมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัในการปรุงอาหาร เช่น น ้ามนัถัว่เหลือง  
น ้ามนัร าขา้ว หลีกเล่ียงการใชไ้ขมนัจากสัตว ์น ้ามนัมะพร้าว และน ้ามนัปาลม์ เพราะมีกรดไขมนั 
อ่ิมตวัสูง ส าหรับอาหารท่ีมีโคเลสเตอรอลสูง เช่น ไข่แดง กุง้ ปลาหมึก ควรรับประทานไม่เกิน  
300 มิลลิกรัมต่อวนั 
 4.  วติามิน ควรไดรั้บอาหารท่ีมีวติามินสูง เพื่อป้องกนัการขาดวิตามิน ซ่ึงพบบ่อย 
ในผูสู้งอาย ุเพราะการดูดซึมไม่ดี และรับประทานอาหารไม่พอ โดยตอ้งรับประทานวิตามินจาก 
แหล่งอาหาร เช่น พวกเน้ือสัตว ์ผกัผลไมอ้ยา่งครบถว้น  
 อาหารจ าพวกผกั ไดแ้ก่ ผกัใบเขียวทุกชนิด เช่น ผกับุง้ ต าลึง คะนา้ ถัว่ฝักยาว แตงกวา  
ผกัโขม ผกักาด และผกัท่ีมีสีเหลือง หรือสีแดง เช่น มะเขือเทศ ฟักทอง แครอท ช่วยท าใหร่้างกาย
แขง็แรง มีใยอาหารและน ้าช่วยท าใหท้อ้งไม่ผกู ไม่อว้น 
 อาหารจ าพวกผลไม ้ไดแ้ก่ ผลไมช้นิดต่าง ๆ เช่น กลว้ย ส้ม ฝร่ัง มะละกอ ผูสู้งอาย ุ
สามารถเลือกรับประทานอาหารไดทุ้กชนิด ยกเวน้ผลไมท่ี้มีรสหวานจดั เช่น ทุเรียน ล าไย ขนุน  
นอ้ยหน่า ควรรับประทานอาหารลดลงและควรบริโภคผลไมท่ี้ไม่มีรสหวานแทนการบริโภค 
ของหวาน ของเช่ือมดว้ย 
 5.  เกลือแร่ เกลือแร่ท่ีควรไดรั้บเพิ่มข้ึน คือ แคลเซียม ซ่ึงมีมากในนม เมล็ดถัว่  
ผกัใบเขียว เน้ือสัตว ์ผลไม ้เพื่อชดเชยส่วนท่ีถูกท าลายหรือถูกใชไ้ป และใชป้้องกนัปัญหา 
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โรคกระดูกเปราะบาง ปริมาณท่ีควรไดรั้บ คือ วนัละ 400 - 500 มิลลิกรัม นอกจากนั้น 
ควรรับประทานอาหารท่ีมีโปตสัเซียมสูง ๆ เช่น น ้าส้มคั้น กลว้ย และควรลดปริมาณโซเดียม 
เพื่อป้องกนัโรคความดนัโลหิตสูง แร่ธาตุอ่ืน ๆ ท่ีผูสู้งอายตุอ้งการ คือ แร่ธาตุเหล็กจากเน้ือสัตว ์ไข่ 
ถัว่เมล็ดแหง้ ตบั จะช่วยป้องกนัอาการซีด สังกะสี มีมากในอาหารทะเล ไข่ ตบัเน้ือ แร่ธาตุทองแดง 
และโครเมียม 
 6.  น ้า น ้ามีความส าคญัช่วยในระบบยอ่ยอาหารและการขบัถ่ายของเสีย ความตอ้งการน ้า 
ของผูสู้งอาย ุคือ ประมาณ 1,500 มิลลิลิตร หรือเท่ากบั 6 - 8 แกว้ต่อวนั 
 เน่ืองจากผูสู้งอายมีุการเปล่ียนแปลงทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ และส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงมี 
ผลกระทบต่อการบริโภคอาหารของผูสู้งอายอุยา่งมาก ดงันั้น จึงจ าเป็นตอ้งมีการปรับเปล่ียน 
การรับประทานอาหาร โดยแบ่งการรับประทานอาหารเป็น 4 - 5 ม้ือต่อวนั โดยเพิ่มม้ือสายและบ่าย  
ใหม้ื้อกลางวนัเป็นอาหารหลกั เพื่อช่วยลดปัญหาแน่นทอ้งหลงัอาหาร หลีกเล่ียงอาหารท่ีท าใหเ้กิด 
แก๊สและทอ้งอืด อาหารควรเป็นอาหารท่ีเค้ียวง่าย รสไม่จดัมาก การรับประทานอาหารขณะร้อน 
จะกระตุน้ใหค้วามอยากอาหารเพิ่มข้ึน เช่น แกงจืดร้อน ๆ นอกจากน้ีผูสู้งอายคุวรลดการด่ืมสุรา 
และงดการสูบบุหร่ี เพราะเป็นปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดการขาดสารอาหาร 
 
หลกัในการจัดอาหารส าหรับผู้สูงอายุ 
 ผูสู้งอายมีุความตอ้งการปริมาณอาหารลดนอ้ยลง แต่ความตอ้งการสารอาหารอ่ืน ๆ 
ยงัคงเท่าเดิม ดงันั้น อาหารของผูสู้งอาย ุควรจดัใหมี้ปริมาณและคุณภาพพอเพียงกบัความตอ้งการ 
ของร่างกาย คือ ครบทั้ง 5 หมู่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



117 

 1.  อาหารหมู่ที ่1 เน้ือสัตว์ ไข่ นม และถั่วเมลด็แห้งต่าง ๆ 
 เน้ือสัตว ์ควรท าใหส้ะดวกต่อการเค้ียว โดยสับใหล้ะเอียดหรือตม้ใหเ้ป่ือย ปลา  
จะเหมาะมากส าหรับผูสู้งอายุ แต่ควรเลือกกา้งออกใหห้มด ตามปกติควรใหผู้สู้งอายไุดบ้ริโภค 
เน้ือสัตว ์ประมาณวนัละ 120 - 160 กรัม (น ้าหนกัขณะดิบ) ปริมาณน้ีจะลดลงไดถ้า้มีการบริโภคไข่  
ถัว่ หรือนม 
 ไข่ เป็นอาหารท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอาย ุเพราะมีคุณค่าทางอาหารสูงมาก ในไข่แดง 
มีแร่ธาตุเหล็กในปริมาณสูง ไข่ เป็นอาหารท่ีน่ิม เค้ียวง่าย ยอ่ยและดูดซึมไดดี้ โดยปกติในผูสู้งอาย ุ
ท่ีไม่มีปัญหาเร่ืองไขมนัในเลือดสูง ควรไดบ้ริโภคไข่ สัปดาห์ละ 3 - 4 ฟอง โดยตม้หรือทอดจนสุก 
หรือผสมลงในกบัขา้ว ถา้ผูสู้งอายมีุปัญหาเร่ืองไขมนัในเลือดสูง ควรเลือกกินเฉพาะไข่ขาวเท่านั้น 
  นม เป็นอาหารท่ีใหแ้คลเซียมและโปรตีนสูง ผูสู้งอายคุวรด่ืมนมวนัละ 1 แกว้  
ส าหรับผูสู้งอายท่ีุมีปัญหาเร่ืองไขมนัในเส้นเลือดสูงหรือน ้ าหนกัตวัมาก อาจด่ืมนมพร่องมนัเนย  
หรือนมถัว่เหลืองแทนได ้
  ถัว่เมล็ดแหง้ เป็นอาหารท่ีให้โปรตีนสูงและมีราคาถูก ใชแ้ทนอาหารจ าพวก 
เน้ือสัตวไ์ด ้ก่อนบริโภคควรน ามาปรุงใหมี้ลกัษณะน่ิมเสียก่อน ถัว่เมล็ดแหง้น าไปประกอบ 
เป็นทั้งอาหารคาวและอาหารหวานได ้หรือจะบริโภคในรูปของผลิตภณัฑ์ต่าง ๆ เช่น เตา้หู ้เตา้เจ้ียว  
เป็นตน้ 
 2.  อาหารหมู่ที ่2 ข้าว แป้ง น ้าตาล เผือก มัน 
 อาหารหมู่น้ีเป็นอาหารท่ีใหพ้ลงังานเป็นส่วนใหญ่ ผูสู้งอายคุวรกินในปริมาณ 
ท่ีพอเหมาะ ไม่ควรกินมากเกินไป 
 3.  อาหารหมู่ที ่3 ผกัต่าง ๆ 
 เป็นอาหารท่ีผูสู้งอายุเลือกกินไม่ค่อนขา้ง เพราะผกัเป็นอาหารท่ีอุดมดว้ยวิตามิน 
และแร่ธาตุ ทั้งผกัสีเขียว และสีเหลือง เป็นแหล่งของวิตามินเอ วิตามินซี เป็นตน้ ผูสู้งอายคุวรเลือก 
กินผกัหลาย ๆ ชนิดสลบักนั แต่ควรเป็นผกัท่ีตม้สุกหรือน่ึงจนสุกนุ่ม ไม่ควรบริโภคผกัดิบ  
เพราะยอ่ยยากและจะท าใหเ้กิดปัญหามีแก๊ส ทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อได ้
 4.  อาหารหมู่ที ่4 ผลไม้ต่าง ๆ  
 ผลไมเ้ป็นอาหารท่ีมีคุณค่าต่อร่างกายคลา้ยกบัอาหารหมู่ท่ี 3 มีวติามินและแร่ธาตุต่าง ๆ 
มากมาย และยงัมีรสหวานหอม มีปริมาณของน ้าอยูม่าก ท าใหร่้างกายสดช่ืนเม่ือไดกิ้นผลไม ้ 
ผูสู้งอายสุามารถกินผลไมไ้ดทุ้กชนิด และควรกินผลไมทุ้กวนั เพื่อท่ีจะไดรั้บวิตามินซีและเส้นใย 
อาหาร ควรเลือกผลไมท่ี้มีเน้ือนุ่ม เค้ียวง่าย ไดแ้ก่ มะละกอ กลว้ยสุก ส้ม น ้าผลไมค้ั้น วนัละ  
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1 - 2 คร้ัง ยกเวน้ผูท่ี้อว้นมาก หรือเป็นเบาหวานไม่ควรกินผลไมท่ี้มีรสหวานจดัมากนกั เช่น ล าไย  
ทุเรียน ขนุน นอ้ยหน่า 
 5.  อาหารหมู่ที ่5  ไขมันจากสัตว์ และพืช 
 อาหารหมู่น้ีช่วยใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย และจะช่วยในการดูดซึมวติามินบางชนิด แมว้า่ 
จะมีความส าคญั แต่ก็ไม่ควรกินมาก เพราะจะท าใหอ้ว้น และไขมนัอุดตนัในเส้นเลือดได ้ 
นอกจากน้ี อาหารไขมนัยงัท าใหมี้อาการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อหลงัอาหารได ้ควรใชน้ ้ามนัพืชท่ีมี 
กรดไลโนเลอิคในการปรุงอาหาร เช่น น ้ามนัถัว่เหลือง น ้ามนัร า หลีกเล่ียงการไขมนัจากสัตว ์ 
และน ้ามนัมะพร้าว 
 
 ตัวอย่างรายการอาหารส าหรับผู้สูงอายุใน 1 วนั 
 

มื้ออาหาร รายการ อาหารที ่1 รายการ อาหารที ่2 รายการ อาหารที ่3 
ม้ือเชา้ ขา้วตม้ปลาช่อน ขา้วตม้ โจก๊ไก่ใส่ไข่ 
  ไข่เจียว  
  ผดัผกับุง้เตา้เจ้ียว  
อาหารวา่ง นมถัว่เหลือง น ้าส้มคั้น นมถัว่เหลือง 
 ขนมกลว้ย ขนมหมอ้แกง ขนมฟักทอง 
ม้ือกลางวนั ก๋วยเต๋ียวไก่ ขา้วผดักุง้ ก๋วยเต๋ียว 
 มะละกอสุก มะม่วงสุก ราดหนา้เน้ือ 
   ส้มเขียวหวาน 
อาหารวา่ง ถัว่เขียวตม้น ้าตาล เคร่ืองด่ืมร้อน ชมพู ่
  ถัว่กวน  
ม้ือเยน็ ขา้วสวย ขา้วสวย ขา้วสวย 
 น ้าพริกกะปิ แกงส้มผกัรวม หลนเตา้เจ้ียว 
 ปลาทูทอด ไข่ตุ๋น ผกัสด 
 แกงเลียง ส้มเขียวหวาน ปลาทอด 
 กลว้ยน ้าวา้  แอปเป้ิล 
ก่อนนอน นมอุ่น นมอุ่น นมอุ่น 
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ปัญหาด้านโภชนาการในผู้สูงอายุ 
 ผูสู้งอายอุาจมีปัญหาโภชนาการได ้เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงทางดา้นสรีรวทิยา 
ในผูสู้งอาย ุท่ีมีส่วนต่อการรับประทานอาหาร การยอ่ย และการดูดซึม การเปล่ียนฐานะ 
ทางเศรษฐกิจและสังคม ซ่ึงมีผลต่อสภาพจิตใจ และอารมณ์ของผูสู้งอาย ุร่วมกบัการรับประทาน 
อาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง แต่ไม่ยอมเปล่ียน ลว้นก่อใหเ้กิดปัญหาทุพโภชนาการในผูสู้งอาย ุซ่ึงมีทั้งปัญหา 
การขาดสารอาหารและปัญหาโภชนาการเกิน 
 1.  ปัญหาการขาดสารอาหาร ไดแ้ก่ 
  1.1  น ้าหนกัตวันอ้ย (Underweight) เน่ืองจากการเส่ือมถอยของระบบทางเดินอาหาร  
ฐานะทางเศรษฐกิจไม่ดี ตลอดจนปัญหาทางจิตใจท าใหไ้ดรั้บอาหารไม่เพียงพอกบัความตอ้งการ 
ของร่างกาย 
  1.2  โรคขาดวติามิน ผูสู้งอายุมีโอกาสขาดวิตามินเกือบทุกชนิด ถา้ไดรั้บโปรตีน 
และพลงังานไม่พอ โรคขาดวิตามินท่ีพบบ่อย คือ วติามินบี - 1 ท าใหเ้ป็นโรคเหน็บชา โรคขาด 
วติามินบี - 2 หรือปากนกกระจอก ถา้รับประทานผกัและผลไมน้อ้ย ท าใหเ้ป็นโรคขาดวติามินซี  
โรคโลหิตจางได ้เพราะวติามินซี ช่วยในการดูดซึมเหล็ก 
  1.3  โรคขาดแร่ธาตุ โรคท่ีพบบ่อย ไดแ้ก่ โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
เน่ืองจากการบริโภคอาหารท่ีมีแร่เหล็ก หรือการบริโภคอาหารโปรตีนท่ีมีคุณภาพไม่เพียง  
และวติามินนอ้ยร่วมกบัการหลัง่ของกรดเกลือนอ้ยลง ท าใหก้ารดูดซึมแร่เหล็กต ่าไปดว้ย 
  1.4  โรคกระดูกพรุน (Osteoporosis) เป็นภาวะท่ีเน้ือกระดูกมีนอ้ยลงร่วมกบั 
ความผดิปกติในโครงสร้างของกระดูก ท าใหค้วามแขง็แรงของกระดูกลดลง เปราะ หกัไดง่้าย  
สาเหตุเกิดจากการท่ีมีการดูดซึมของแคลเซียมลดลง ร่วมกบัการไดรั้บแคลเซียมจากอาหารนอ้ย 
 และภาวการณ์ขาดโปรตีน วิตามินดี และวติามินซีร่วมดว้ย 
  โรคกระดูกพรุน เป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีพบบ่อย ในแถบประเทศตะวนัตก และ 
เอเชีย โรคกระดูกพรุนพบไดบ้่อยในเพศหญิงมากกวา่เพศชาย เน่ืองจากการขาดฮอร์โมนเพศหญิง 
คือ ฮอร์โมนเอสโดรเจน หลงัหมดประจ าเดือนตามธรรมชาติ หรือหลงัการตดัรังไข่ออกทั้ง 2 ขา้ง  
ท าใหเ้น้ือกระดูกลดนอ้ยลง เน้ือกระดูกท่ีลดนอ้ยลงไปแลว้ จะท าใหก้ลบัเพิ่มคืนมาเหมือนปกติ 
ดว้ยวธีิการรักษาในปัจจุบนัเป็นไปไดย้าก ท าไดเ้พียงแต่ชะลอไม่ใหเ้น้ือกระดูกลดนอ้ยลง หรือ 
เพิ่มข้ึนเพียงเล็กนอ้ยเท่านั้น เพราะฉะนั้นจึงควรป้องกนัโรคกระดูกพรุนไดโ้ดยรับประทาน 
แคลเซียมใหเ้พียงพอ เพราะแคลเซียมเป็นส่วนประกอบท่ีส าคญัของกระดูก และควรออกก าลงักาย 
ท่ีเหมาะสมกบัวยัใหเ้พียงพอ งดการด่ืมเหลา้หรือสูบบุหร่ี เพราะทั้งเหลา้และบุหร่ี ท าให้เน้ือกระดูก 
นอ้ยลงได ้
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  1.5  โรคท่ีเกิดจากไดรั้บใยอาหารไม่เพียงพอ การไดรั้บใยอาหารไม่พอ ท าให้ 
เกิดอาการทอ้งผกู อึดอดั และเบ่ืออาหาร นอกจากน้ี ถา้ผูสู้งอายไุดรั้บใยอาหารไม่พอ อาจท าใหเ้กิด 
โรคล าไส้ใหญ่ ริดสีดวงทวาร มะเร็งล าไส้ใหญ่ เบาหวาน น่ิวในถุงน ้าดี 
 2.  ปัญหาโภชนาการเกิน ไดแ้ก่ 
  2.1  โรคอว้น เกิดจากการมีไขมนัสะสมตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมากกวา่ปกติ 
ในวยัสูงอาย ุความตอ้งการพลงังานจากอาหารลดลง ผูสู้งอายบุางคนท่ีมีพฤติกรรมการกินอาหาร 
ท่ีใหพ้ลงังานสูง เช่น อาหารหวานจดั อาหารท่ีมีไขมนัมาก และผูสู้งอายบุางคนท่ีมีการสูญเสียฟัน  
ท าใหบ้ริโภคแต่อาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรตสูงเป็นส่วนใหญ่ รวมทั้งผูสู้งอายบุางคนยงัใช ้
การกินอาหารเป็นการชดเชยความรู้สึกทางอารมณ์บางอยา่ง ก่อใหเ้กิดการกินอาหารมาก 
เกินความตอ้งการของร่างกาย 
  ผูใ้หญ่ท่ีมีอายุตั้งแต่ 20 ปี ข้ึนไป ค านวณหาค่าดชันีมวลกายของร่างกาย จากสูตร 
 

  Body Mass Index (BMI) =  
 

  ค่ามาตรฐานอยูร่ะหวา่ง 20.0 - 24.9 กิโลกรัม/ ตารางเมตร 
  ถา้ BMI มีค่าเท่ากบัหรือมากกวา่ 25 กิโลกรัม/ ตารางเมตร จดัวา่เป็นโรคอว้น 
  การป้องกนัโรคอว้น ตอ้งควบคุมน ้าหนกัและกินอาหารท่ีใหพ้ลงังานในปริมาณ 
ท่ีร่างกายตอ้งการใน 1 วนั 
  2.2  โรคเบาหวาน เกิดจากการท่ีมีน ้าตาลในเลือดสูงกวา่ปกติจนท าใหข้บัออกมา 
ในปัสสาวะ ผูท่ี้เป็นเบาหวานตอ้งรักษาดว้ยยาแลว้ยงัตอ้งระวงัในเร่ืองของอาหาร โรคเบาหวาน 
เป็นโรคท่ีเกิดจากความผดิปกติของต่อมท่ีตบัอ่อนท่ีผลิตอินซูลิน ท าใหร่้างกายมีการเผาผลาญ 
อาหาร จ าพวกแป้ง ไขมนั และโปรตีนผดิปกติ มีผลใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดสูง โรคเบาหวาน 
ท่ีเกิดจากกรรมพนัธ์ุ จะถูกถ่ายทอดมาจากกรรมพนัธ์ุ โดยคนอว้นมีโอกาสเป็นโรคเบาหวาน 
มากกวา่คนไม่อว้น 
  ผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคเบาหวานหรือผูท่ี้มีแนวโนม้จะเป็นโรคเบาหวาน 
ควรป้องกนัตวัเอง ดงัน้ี 
  1)  ลดอาหารท่ีมีน ้าตาลทุกชนิด เช่น ขนมหวาน ลูกอม น ้ าหวาน และผลไม ้
รสหวานจดั เช่น ทุเรียน องุ่น ขนุน 
  2)  ลดเน้ือสัตวติ์ดมนัต่าง ๆ 
  3)  ลดอาหารประเภทไขมนัท่ีไดจ้ากสัตว ์เช่น น ้ามนัหมู เนย และอาหารทอดทุกชนิด 
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  4)  ลดอาหารท่ีมีกะทิ 
  5)  เพิ่มอาหารประเภทผกัให้มากข้ึน 
  6)  ตรวจสุขภาพร่างกายอยา่งสม ่าเสมอ โดยเฉพาะควรตรวจเลือดทุกปี 
  2.3  โรคความดนัโลหิตสูง เกิดจากหลอดเลือดแขง็ตวั และเลือดไปเล้ียงหวัใจไม่พอ 
ท าใหเ้กิดการขาดเลือด พบมากในผูสู้งอาย ุเพราะความยดืหยุน่ของหลอดเลือดจะลดลง โรคน้ี
อาจจะไม่มีอาการอะไรเลยหรือมีอาการปวดศีรษะบริเวณทา้ยทอยหรือขมบั ถา้มีการบริโภคไขมนั
ชนิดอ่ิมตวัและน ้าตาลมาก จะท าใหโ้คเลสเตอรอลและไขมนัไตรกลีเซอไรดใ์นเลือดสูง จนท าให้
เกิดการุดตนัและหวัใจวาย 
  ผูสู้งอาย ุควรป้องกนัตวัเอง ดงัน้ี 
  1)  ลดอาหารรสเคม็ 
  2)  ลดอาหารเน้ือสัตวติ์ดมนัต่าง ๆ 
  3)  งดการสูบบุหร่ี 
  4)  ออกก าลงักายสม ่าเสมอ และใหเ้หมาะกบัสภาพร่างกาย 
  5)  ระงบัความเครียด วิตกกงัวลต่าง ๆ 
  6)  หมัน่ตรวจสอบความดนัโลหิตเป็นประจ า 
  2.4  ภาวะโคเลสเตอรอลสูงในเลือด การบริโภคอาหารท่ีมีโคเลสเตอรอลสูง 
เกินความตอ้งการ โคเลสเตอรอลส่วนเกินจะไปจบัตามผนงัหลอดเลือด ท าใหห้ลอดเลือด 
เกิดการแขง็ตวัในท่ีสุดอาจเกิดการอุดตนั ถา้เกิดเหตุการณ์เช่นน้ีท่ีหลอดเลือดแดงท่ีไปเล้ียงหวัใจ  
จะเป็นผลท าใหเ้กิดโรคหวัใจขาดเลือด ถา้เกิดกบัระบบประสาทส่วนอ่ืน ๆ จะเป็นผลใหเ้ป็นอมัพาต 
ท่ีอวยัวะนั้น ๆ ได ้
  การท่ีโคเลสเตอรอลจากอาหารเป็นสาเหตุส าคญัท่ีท าให้เกิดไขมนัอุดตนั 
ในเส้นเลือดจึงตอ้งป้องกนั ดงัน้ี 
  1)  ควรควบคุมหรือจ ากดัอาหารท่ีมีโคเลสเตอรอลสูงโดยเฉพาะเคร่ืองในสัตว ์ 
หนงัสัตว ์ไข่แดง อาหารทะเลบางชนิด เช่น ปลาหมึก หอยนางรม เป็นตน้ ควรรับประทานอาหาร 
ประเภทเน้ือปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั นมพร่องไขมนั ไข่ควรรับประทาน 2 - 3 ฟอง/ สัปดาห์ 
  2)  ควรเลือกใชน้ ้ามนัพืชปรุงอาหาร (ยกเวน้น ้ามนัมะพร้าว น ้ามนัปาลม์)  
แทนน ้ามนัสัตว ์เช่น น ้ามนัถัว่เหลือง น ้ามนัขา้วโพด น ้ามนัร า แต่ตอ้งรับประทานในปริมาณ 
ท่ีพอเหมาะ 
  3)  รับประทานอาหารท่ีมีใยอาหารมาก ๆ เช่น ผกั ผลไมท่ี้มีกากมาก ๆ  
ขา้วซอ้มมือ ถัว่เมล็ดแหง้ ทั้งน้ี เพราะอาหารท่ีมีใยอาหารมาก ลดการดูดซึมโคเลสเตอรอล 
จากอาหารได ้จึงสามารถลดระดบัโคเลสเตอรอลในเลือด 
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  4)  ลดอาหารท่ีใหพ้ลงังาน ผูท่ี้อว้นหรือมีน ้าหนกัมาก ควรลดน ้าหนกัตวัลง  
โดยลดพลงังานในอาหารให้นอ้ยลง 
  5)  ออกก าลงักายสม ่าเสมอ ใหเ้หมาะสมกบัสภาพของร่างกาย เช่น วิง่เหยาะ ๆ 
เป็นประจ าทุกวนั ไม่ควรออกก าลงักายท่ีเป็นการแข่งขนัจะท าใหเ้กิดความเครียด 
  2.5  ภาวะไตรกลีเซอร์ไรดสู์งในเลือด คือ ภาวะท่ีเลือดมีไตรกลีเซอร์ไรดม์ากกวา่ 
ระดบัปกติ อนัตรายจากภาวะไตรกลีเซอร์ไรดสู์งในเลือด ท าใหห้ลอดเลือดแดงแขง็ตวั ถา้เกิดท่ี 
หวัใจท าใหเ้ป็นโรคหวัใจขาดเลือด ถา้เกิดท่ีสมอง ท าใหเ้ป็นอมัพาต  
  สาเหตุของการเกิดภาวะไตรกลีเซอร์ไรดสู์งในเลือด เกิดจาก  
  1) ความผดิปกติทางกรรมพนัธ์ุ  
  2) เกิดจากโรคต่าง ๆ ท่ีท าใหเ้กิดความผดิปกติของระดบัไขมนัในร่างกาย ไดแ้ก่  
โรคเบาหวาน โรคไต การกินยาคุมก าเนิด การด่ืมเหลา้เป็นประจ า และการขาดการออกก าลงักาย  
  3) กินอาหารไม่ถูกส่วนจนเป็นสาเหตุใหมี้ระดบัไขมนัสูงในเลือด ไดแ้ก่ อาหารท่ีมี 
ไขมนัสูง การบริโภคน ้าตาลทรายในปริมาณมาก 
  ผูสู้งอายท่ีุมีภาวะไตรกลีเซอร์ไรดสู์งในเลือด ควรปฏิบติัตนดา้นโภชนาการ ดงัน้ี 
  1) ลดปริมาณอาหารไขมนัท่ีรับประทานให้นอ้ยลง โดยเฉพาะไขมนัจากสัตว ์ 
  2) ลดน ้าหนกัตวัร่วมกบัการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ  
  3) งดด่ืมเหลา้ เน่ืองจากจะกระตุน้ใหมี้การสร้างไตรกลีเซอไรดม์ากข้ึน 
  2.6  โรคหวัใจขาดเลือด เป็นภาวะเน่ืองจากหลอดเลือดท่ีไปเล้ียงหวัใจเกิดการตีบตนั
และยดืหยุน่ไม่ไดเ้ตม็ท่ี เพราะไขมนัไปเกาะตามผนงัภายในหลอดเลือด ท าให้เลือดไหลไปเล้ียง
หวัใจไม่สะดวก ท าใหเ้กิดการตายของกลา้มเน้ือหวัใจ และอาจเกิดอาการหวัใจวายถึงชีวติได ้
  ปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดโรคหวัใจขาดเลือด  
  1) โรคท่ีมีไขมนัในเลือดสูง ไตรกลีเซอร์ไรด์ เกิน 150 มิลลิกรัมในเลือด 100 มิลลิลิตร  
และโคเลสเตอรอลเกิน 200 มิลลิกรัม ในเลือด 100 มิลลิลิตร  
  2) โรคความดนัโลหิตสูง โรคอว้นและโรคเบาหวาน  
  3)  ขาดการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ  
  4)  การสูบบุหร่ี และการด่ืมกาแฟ  
  5)  ความเครียดทางอารมณ์ และจิตใจ 
  6) การไดพ้กัผอ่นไม่เพียงพอ 
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  ผูสู้งอายท่ีุเป็นโรคอว้น โรคความดนัโลหิตสูง และโรคเบาหวาน มีโอกาสเส่ียงต่อ 
การเกิดโรคหวัใจขาดเลือดได ้แต่โรคหวัใจขาดเลือดสามารถป้องกนัได ้ถา้ผูสู้งอายปุฏิบติัตน ดงัน้ี 
  1) ควบคุมน ้าหนกัตวัอยา่ใหอ้ว้น  
  2) ลดการกินอาหารท่ีมีไขมนัสูง (ท่ีมีโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอร์ไรดสู์ง) เช่น  
พวกไขมนัจากสัตว ์หนงัเป็ด หนงัไก่ นม เนย ท่ียงัไม่ไดส้กดัไขมนัออก ไข่แดง  
อาหารท่ีปรุงจากกะทิ และน ้ามะพร้าว อาหารรสจดั   
  3) ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอและเหมาะสม 
  4) ควรรับประทานเน้ือปลา เน้ือไก่ นมพร่องมนัเนย  
  5) พกัผอ่นให้เพียงพอ  
  6) ควบคุมการขบัถ่ายใหเ้ป็นไปตามปกติ  
  7) งดการสูบบุหร่ี และกาแฟ  
  8) ควบคุมไม่ใหเ้กิดความเครียดทางอารมณ์และจิตใจ 
  2.7 โรคเก๊าท ์เป็นโรคขอ้อกัเสบชนิดหน่ึง เกิดจากการตกตะกอนของกรดยูริค 
ภายในขอ้ กรดยูริคมาจากสารพิวรีนท่ีมีมากในอาหารจ าพวกเคร่ืองในสัตว ์ถัว่เมล็ดแห้ง ฯลฯ  
ผูท่ี้เป็นโรคเก๊าทจ์ะเจบ็ปวดในระยะท่ีโรคก าเริบ ถา้ปล่อยใหเ้ป็นโรคน้ีนาน ๆ จะท าให้ขอ้บิดเบ้ียว  
เดินล าบาก และท าใหพ้ิการได ้พบวา่ ผูช้ายในวยักลางคนข้ึนไป จะเป็นโรคเก๊าทถึ์ง 90% และ 
ผูห้ญิงในวยัหลงัหมดประจ าเดือน จะเป็นโรคเก๊าทถึ์ง 10% 
  สาเหตุ  
  1) กินอาหารชนิดท่ีมีสารพิวรีนมาก เช่น ตบั ไต สมอง และกินอาหารไขมนัมาก  
ท าใหก้ารขบัถ่ายกรดยริูคเป็นไปไดย้าก  
  2) ร่างกายมีการสังเคราะห์กรดยริูคมากข้ึนเก่ียวกบักรรมพนัธ์ุ และเพศ  
  3) การด่ืมเหลา้และเบียร์  
  4) ยาบางชนิด เช่น ยาลดความดนัโลหิต ท าใหมี้กรดยูริคสูงในเลือด  
  5) เหตุอ่ืน ๆ เช่น บาดเจบ็ การผา่ตดั ความเครียด มีผลใหก้รดยริูคในเลือดสูง 
  ผูท่ี้เป็นโรคเก๊าท ์ควรป้องกนัไม่ใหข้อ้อกัเสบก าเริบบ่อย ๆ โดยการปฏิบติัตน ดงัน้ี 
  1) กินอาหารเพื่อควบคุมน ้าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ และควบคุมสารพิวรีน 
ในอาหารดว้ย  
  2) หลีกเล่ียงการด่ืมเบียร์และสุรา  
  3) ด่ืมน ้ามาก ๆ เพื่อช่วยในการขบัถ่ายกรดยริูค  
  4) พยายามท าจิตใจใหร่้าเริงแจ่มใส ไม่เครียด  
  5) ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอตามความเหมาะสม 



124 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 
เร่ือง การพกัผ่อนและการออกก าลงักาย เวลา  3  ช่ัวโมง 
 

 

1.  จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 ผูเ้ขา้รับการอบรมมีความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัการพกัผอ่นและการออกก าลงักาย 
 
2.  เน้ือหาสาระ 
 2.1  ความหมายการพกัผอ่น และการออกก าลงักาย  
 2.2  ประโยชน์ของการออกก าลงักาย  
 2.3  หลกัการการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุ 
  2.4  รูปแบบการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ 
 
3.  กจิกรรมการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 
 1.  วทิยากรทดสอบความพร้อมของผูเ้ขา้อบรม โดยการปรบมือ 1 คร้ัง ปรบมือ 2 คร้ัง 
ปรบมือ 3 คร้ัง แลว้ใหส้มาชิกพูดพร้อมกนัวา่ “พร้อม” 

 2.  วทิยากรเปิดวีดีโอ เร่ือง นอนไม่หลบัแกอ้ยา่งไร แลว้สุ่มถามผูเ้ขา้รับการอบรมวา่  
 “พกัผอ่นก่ีชัว่โมง และมีการออกก าลงักายไหม”  

 ขั้นอบรม 
 1.  วทิยากรบรรยายความรู้เร่ือง การพกัผอ่นและการออกก าลงักาย 
 2.  วทิยากรสุ่มผูเ้ขา้อบรมมาน าท่าออกก าลงักายในชีวติประจ าวนั 
 3.  วทิยากรเปิดวีดีโอ เร่ือง เตน้ออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุไม่กระโดด ไม่โดนเข่า  

ใหผู้เ้ขา้ร่วมดู และใหป้ฏิบติัตามจ านวน 12 ท่า 
 ข้ันสรุป 
 1. วทิยากรสรุป เร่ือง การพกัผอ่นและการออกก าลงักาย 
 
4.  ส่ือการเรียนรู้ 
 4.1  เอกสารน าเสนอ Power Point เร่ือง การพกัผอ่นและการออกก าลงักาย 

 4.2  โปรเจคเตอร์ 
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 4.3  วดีีโอ เร่ือง เตน้ออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอาย ุไม่กระโดด ไม่โดนเข่า 
 4.4  วดีีโอ เร่ือง นอนไม่หลบัแกอ้ยา่งไร 
 4.5  ใบความรู้ท่ี 2 เร่ือง การพกัผอ่นและการออกก าลงักาย  
 

5.  การวดัและประเมนิผล 
 5.1  ทดสอบความรู้ความเขา้ใจโดยการใชค้  าถาม 
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ใบความรู้ที่ 2  
เร่ือง การพกัผ่อนและการออกก าลงักาย 

 
การพกัผ่อน  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 เม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุแบบแผนการนอนของผูสู้งอายจุะเกิดการเปล่ียนแปลง โดยทัว่ไป 
ผูสู้งอายจุะใชเ้วลานอนเพียง 5 - 6 ชัว่โมงต่อคืน ระยะเวลาในการนอนจะสั้นลง ต่ืนง่าย และ 
หลบัยาก ดงันั้น ผูสู้งอายจึุงจ าเป็นตอ้งงีบหลบัตอนกลางวนับา้ง วนัละ 30 - 60 นาที ถึงแมผู้สู้งอายุ 
จะไม่ตอ้งการเวลานอนมาก แต่การนอนหลบัท่ีแทจ้ริงยงัคงเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อร่างกาย เพราะ 
การนอนหลบัอยา่งเพียงพอจะช่วยท าใหร่้างกายสดช่ืน กระปร้ีประเปร่า มีอารมณ์ จิตใจแจ่มใส  
ดงันั้นควรมีการแนะน าผูสู้งอายดูุแลตนเอง ดงัน้ี 
 1.  จดัสภาพแวดลอ้มท่ีสงบเงียบ สบาย รวมทั้งจดัอุปกรณ์การนอนหลบั เช่น ท่ีนอน  
หมอนท่ีสามารถรองรับส่วนต่างๆของร่างกายอยา่งพอเหมาะ 
 2.  ท  าจิตใจใหส้บายก่อนเขา้นอนดว้ยการสวดมนตห์รือท าสมาธิใหจิ้ตใจสงบปราศจาก 
ความกงัวล จะท าใหน้อนหลบัสบายไม่ฝันร้าย และคุณภาพของการนอนจะดีข้ึน 
 3.  งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนประกอบของคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ ซ่ึงจะกระตุน้สมอง 
ท าใหน้อนไม่หลบั 
 4.  รับประทานอาหารท่ีมีแคลอร่ีเพียงพอแก่ร่างกาย จะช่วยใหห้ลบัไดน้าน  
อาหารโปรตีน เช่น นม เน้ือ สัตว ์มีส่วนช่วยใหห้ลบัสบาย 
 5.  ด่ืมเคร่ืองด่ืมอุ่น ๆ หรือน ้าผลไม ้ก่อนเขา้นอนอยา่งนอ้ย 2 ชัว่โมง 
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 6.  อาบน ้าอุ่นก่อนนอน 
 7.  ฝึกหดัการขบัปัสสาวะในเวลากลางวนัและก่อนนอน เพื่อไม่ใหถ่้ายปัสสาวะบ่อย 
ในตอนกลางคืน 
 
การออกก าลงักาย 
 ผูสู้งอายจุ  านวนมากมีร่างกายอ่อนแอ เน่ืองจากมีการเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมของ 
ร่างกาย ผูสู้งอายบุางคนเขา้ใจวา่วยัสูงอายเุป็นวยัของการพกัผอ่น โดยนัง่พกั นอนพกัตลอดวนั  
การอยูใ่นสภาพน้ีนาน ๆ จะท าใหก้ลา้มเน้ือลีบและเล็กลง เคล่ือนไหวเช่ืองชา้ เกิดอาการอ่อนเพลีย  
เบ่ืออาหาร ร่างกายเจบ็ป่วยง่ายและบ่อยข้ึน วธีิการท่ีดีท่ีสุด คือ การบริหารร่างกายตั้งแต่เน่ิน ๆ   
เป็นการป้องกนัผลเสียต่าง ๆ การออกก าลงักายท่ีกระท าโดยสม ่าเสมอ มีความหนกัและความนาน 
ท่ีพอเหมาะ จะมีผลต่อการเปล่ียนแปลงของอวยัวะเกือบทุกระบบไปในทางท่ีดีข้ึน ดงัน้ี 
 1.  ระบบการเคล่ือนไหว 
 กระดูก: จะมีความหนาและแขง็ข้ึน โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในบริเวณท่ีมีกลา้มเน้ือเกาะ 
 ขอ้ต่อ: เอน็ของขอ้ต่อมีความเหนียวและหนาข้ึน ท าใหข้อ้ต่อมีความแขง็แรง สามารถ 
เคล่ือนไหวไดเ้ตม็วง การเคล่ือนไหวอยา่งมีประสิทธิภาพ เยือ่บุขอ้จะสร้างน ้าหล่อเล้ียงในปริมาณ 
พอเหมาะท าใหก้ารเคล่ือนไหวคล่องตวั และไม่ท าใหบ้ริเวณหวักระดูกเกิดการเสียดสีกนั 
จนเกิดอนัตราย 
 กลา้มเน้ือ: เอน็ของกลา้มเน้ือมีความแขง็แรงข้ึนและยดืหยุน่ไดม้าก ท าใหส้ามารถลดแรง 
ท่ีมากระท าต่อกลา้มเน้ือโดยทนัทีทนัใดได ้เป็นการลดอนัตรายท่ีจะเกิดแก่กลา้มเน้ือและเอน็
กลา้มเน้ือ การออกก าลงักายมีผลท าใหค้วามตึงตวัของกลา้มเน้ืออยูใ่นสภาวะพอเหมาะ ท าใหข้อ้ 
และกระดูกต่าง ๆ วางอยูใ่นท่าท่ีเหมาะสม เป็นการป้องกนัความผดิปกติ 
 2.  ระบบการหายใจ  
 การออกก าลงักายท าใหร้ะบบการหายใจดีข้ึน โดยกลา้มเน้ือในการหายใจ คือ กลา้มเน้ือ 
ระหวา่งช่องซ่ีโครงและกลา้มเน้ือกระบงัลมแขง็แรงข้ึน ปอดมีขนาดใหญ่ข้ึน มีเลือดไปเล้ียงมากข้ึน  
และมีความสามารถในการแลกเปล่ียนแก๊สดีข้ึน อตัราการหายใจขณะพกัจะลดต ่าลง  
เป็นการประหยดัพลงังานท่ีใชใ้นการหายใจ 
 3.  ระบบการไหลเวยีนเลือด การออกก าลงักายท าใหมี้การเปล่ียนแปลง คือ 
 หวัใจ: การออกก าลงักายท่ีใชค้วามอดทนเป็นเวลานาน ช่วยใหห้วัใจมีความจุมากข้ึน  
กลา้มเน้ือหวัใจมีความแขง็แรงข้ึน สามารถสูบฉีดเลือดออกจากหวัใจแต่ละคร้ังมากข้ึน การกระจาย 
ของหลอดเลือดฝอยมากข้ึน กลา้มเน้ือหวัใจไดรั้บเลือดมาเล้ียงอยา่งเพียงพอ ไม่เกิดการขาดเลือด 
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ไดง่้าย ในขณะพกัอตัราการเตน้ของหวัใจชา้ลง เป็นการประหยดัพลงังานของหวัใจ และในขณะ 
ออกก าลงักายอตัราการเตน้ของหวัใจจะเพิ่มข้ึนนอ้ยกวา่เดิมท าใหส้ามารถเพิ่มความหนกัของ 
การออกก าลงักายไดม้ากกวา่เดิม 
 หลอดเลือด: มีการกระจายของหลอดเลือดฝอยในกลา้มเน้ือ และอวยัวะท่ีเก่ียวขอ้งกบั 
การออกก าลงักายมากข้ึน หลอดเลือดมีความยดืหยุน่ดีข้ึน ความดนัโลหิตลดต ่าลง 
 4.  ระบบประสาท ระบบประสาทท างานดีข้ึน โดยเฉพาะการสั่งงานกลา้มเน้ือจะท างาน 
ไดดี้ข้ึน ท าใหก้ลา้มเน้ือกลุ่มต่าง ๆ ประสานงานกนัไดดี้ การเคล่ือนไหวเป็นไปอยา่งถูกตอ้ง 
และมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ียงัท าใหอ้วยัวะต่างๆท่ีควบคุมดว้ยระบบประสาทอตัโนมติัท างาน 
ไดดี้ข้ึน เช่น ระบบการไหลเวยีนเลือด การหลัง่เหง่ือ การยอ่ยอาหาร และกรขบัถ่าย เป็นตน้ 
 5.  จิตใจ การออกก าลงักายมีผลโดยตรงต่อจิตใจ ช่วยลดความเครียดได ้บรรเทา 
หรือลดความเศร้า ท าใหอ้ารมณ์และจิตใจดีข้ึน ลดความกระวนกระวายใจท าให้เป็นตวัของตวัเอง 
และสามารถดูแลตนเองได ้
 หลกัการออกก าลงักายในผู้สูงอายุ 
 1.  ผูสู้งอายท่ีุไม่เคยออกก าลงักาย ควรเร่ิมท าจากนอ้ยไปมาก เร่ิมจากการเดิน 
และค่อยปรับเปล่ียนเป็นการออกก าลงักายแบบอ่ืนต่อไปอยา่งชา้ ๆ ตามความสามารถของผูสู้งอายุ 
แต่ละบุคคล ถา้มีโรคประจ าตวัผูสู้งอายคุวรเพิ่มความระมดัระวงัมากข้ึน และหากรับประทานยา 
เป็นประจ า เช่น ยาลดระดบัน ้ าตาลในเลือด อาจท าใหผู้สู้งอายเุป็นลมจากระดบัน ้าตาลในเลือดต ่า 
ขณะออกก าลงักาย 
 2.  ช่วงเวลาท่ีเหมาะสมในการออกก าลงักาย คือ ตอนเชา้ และควรออกก าลงักาย 
ในสถานท่ีท่ีมีอากาศบริสุทธ์ิ ปลอดโปร่ง 
 3.  ระยะเวลาในการออกก าลงักายควรอยูใ่นช่วง 30 - 60 นาที แต่สามารถปรับเปล่ียน 
ไดต้ามความเหมาะสม ผูสู้งอายบุางรายท่ีมีโรคประจ าตวัและไม่สามารถออกก าลงักายต่อเน่ือง 
ไดน้านถึง 15 - 30 นาที สามารถออกก าลงักายสลบัพกัรวม ๆ กนั ในแต่ละคร้ังได ้ระยะเวลา 
ในการออกก าลงักาย  
 4.  ความหนกัของการออกก าลงักาย การออกก าลงักายตอ้งไม่รุนแรง ตอ้งเหมาะสมกบั 
สุขภาพร่างกายถือหลกัความพอดี ไม่ออกก าลงักายจนเหน่ือยหอบหายใจไม่ทนั ในรายท่ีไม่ค่อย 
แขง็แรงอาจหยดุพกัหรือลดความเร็วลงจนรู้สึกหายเหน่ือย แลว้จึงเร่ิมตน้ใหม่ โดยทัว่ไป 
การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมควรเป็นร้อยละ 60 ของอตัราการเตน้หวัใจสูงสุดของอายุนั้น ๆ  
โดยวดัอตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกก าลงักาย 
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 5.  ความบ่อยหรือความถ่ีในการออกก าลงักายในช่วงตน้ของการออกก าลงักาย  
ควรปฏิบติัอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 2 - 3 คร้ัง ท าวนัเวน้วนัให้กลา้มเน้ือมีโอกาสพกัผอ่น จากนั้น 
เม่ือร่างกายเร่ิมคุน้เคยกบัการออกก าลงักายแลว้ใหเ้พิ่มเป็น 4 - 5 คร้ังต่อสัปดาห์ 
 6.  ควรหยดุออกก าลงักายเม่ือมีอาการผดิปกติ เช่น อาการเจบ็หนา้อก เหง่ือออก 
มากผดิปกติ เวยีนศีรษะ 
 7.  ภาวะท่ีผูสู้งอายคุวรหลีกเล่ียงการออกก าลงักาย 
  7.1  โรคประจ าตวั ไดแ้ก่ อาการเจบ็แน่นหนา้อกท่ียงัควบคุมอาการไม่ได ้ล้ินหวัใจตีบ 
ปานกลางถึงรุนแรง หวัใจเตน้จงัหวะไม่สม ่าเสมอ หวัใจเตน้เร็วกวา่ปกติ เป็นตน้ 
  7.2  Systolic blood pressure ขณะพกัมากกวา่ 200 มิลลิเมตรปรอท Diastolic blood  
pressure ขณะพกัมากกวา่ 100 มิลลิเมตรปรอท 
  7.3  มีความดนัโลหิตสูงขณะออกก าลงักาย Systolic blood pressure มากกวา่  
250 มิลลิเมตรปรอท Diastolic blood pressure มากกวา่ 120 มิลลิเมตรปรอท 
 8.  วธีิการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอาย ุคือ การบริหารทัว่ไป การเดินเร็ว  
โยคะ การถีบจกัรยาน การร ามวยจีน/ ร าไทย เป็นตน้ 
 9.  ควรออกก าลงักายอยา่งชา้ ๆ โดยไม่มีการแข่งขนั และมีช่วงพกัในการออกก าลงักาย 
พอควร การออกก าลงักายเร็ว ๆ ไม่เหมาะสมส าหรับผูสู้งอาย ุเพราะท าใหเ้หน่ือยง่ายเกินไป 
และเกิดอนัตรายไดง่้าย 
 ประโยชน์ของการออกก าลงักายในผู้สูงอายุ 
 1.  ช่วยลดการเส่ียงจากการตายก่อนวยัอนัสมควร 
 2.  ลดอตัราเส่ียงต่อการเสียชีวติดว้ยโรคหวัใจ 
 3.  ลดปัจจยัเส่ียงท่ีท าใหเ้กิดโรงมะเร็ง 
 4.  ช่วยใหร้ะบบไหลเวยีนเลือด ปอด หวัใจท างานดีข้ึน เพื่อป้องกนัโรคหวัใจ ความดนั
โลหิตสูงและช่วยใหไ้ม่เป็นลมหนา้มืดง่าย 
 5.  ช่วยป้องกนัโรคกระดูกผ ุท าใหก้ระดูกแขง็แรงไม่หกัง่าย 
 6.  ท าใหก้ารทรงตวัดีข้ึน รูปร่างดีข้ึน และเดินไดค้ล่องแคล่ว ไม่หกลม้ 
 7.  เพิ่มความตา้นทางโรค และชะลอความชราภาพ 
 8.  ช่วยผอ่นคลายความเครียด ไม่ซึมเศร้า ไม่วติกกงัวล สุขภาพจิตดีข้ึน และ 
นอนหลบัสบาย 
 9.  ช่วยใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรง และอดทนยิง่ข้ึน 
 10.  ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายดีข้ึน 
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 11. ช่วยรักษาโรคบางชนิดได ้พบวา่ ผูป่้วยโรคเบาหวาน โรคไขมนัในเลือดสูง  
สามารถลดระดบัน ้าตาลและไขมนัลงไดจ้ากการออกก าลงักาย 
 12. ควบคุมน ้าหนกัตวั 
 13. ท าใหพ้ลงังานทางเพศดีข้ึน 
 ประโยชน์ของการออกก าลงักายต่อสภาพร่างกายของผูสู้งอายดุงักล่าว อาจถือไดว้า่ 
เป็นการชะลอ “ความชรา” ถึงแมว้า่จะยงัไม่มีหลกัฐานยนืยนัทางการทดลองท่ีแน่นอนวา่ 
การออกก าลงักายจะสามารถยดือายใุหย้นืยาวออกไป แต่จากผลของการออกก าลงักายต่าง ๆ  
รวมทั้งจากการปฏิบติัในการพื้นฟูสภาพผูป่้วยโรคหลอดเลือดหวัใจตีบ โดยการออกก าลงักาย  
แสดงใหเ้ห็นวา่ สามารถท าใหผู้ป่้วยมีชีวติยนืยาวต่อไป อยา่งมีสมรรถภาพ ท าใหเ้ช่ือไดว้า่  
การออกก าลงักายสามารถยดือายใุหย้นืยาวออกไปไดอี้ก 
 รูปแบบการออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ  
 1.  การเดิน หรือวิง่ชา้ ๆ (เหยาะ) 
 นิยมกนัทัว่ ๆ ไป เพราะค่าใชจ่้ายนอ้ย เดินคนเดียวก็ได ้เดินเป็นกลุ่มคณะก็ดี เดินต่างจาก
วิง่ท่ีวา่ ขณะเดินจะมีเทา้ขา้งหน่ึงเหยยีบติดพื้นดินอยูต่ลอดเวลา แต่วิง่นั้นจ ามีช่วงหน่ึงท่ีเทา้ 
ทั้ง 2 ขา้งไม่เหยยีบติดดิน ดงันั้น การเดินจึงลงน ้าหนกัท่ีเทา้ เท่าน ้าหนกัของผูเ้ดิน แต่การวิง่น ้าหนกั
ท่ีลงท่ีเทา้จะมากข้ึนกวา่เดิม ผูสู้งอายท่ีุขอ้เทา้หรือขอ้เข่าไม่ได ้จึงไม่ควรวิง่ ถา้ขอ้เทา้ ขอ้เข่าไม่ดี
มาก ๆ การเดินมากจะเจบ็ท่ีขอ้ ควรเปล่ียนเป็นการออกก าลงักายชนิดอ่ืน เช่น เดินในน ้ า หรือวา่ยน ้า 
 ถา้ผูสู้งอายสุถานภาพร่างกายดี และเลือกการเดินเป็นการออกก าลงักาย ก็ควรเร่ิมดว้ยการ
เดินชา้ ๆ ก่อนประมาณ 5 นาที แลว้ค่อยเพิ่มความเร็วข้ึน ถา้หดัออกกลงักายใหม่ ๆ ก็อยา่งเพิ่งเดิน
ไกลนกั แต่เม่ือฝึกจนเกิดความอดทนแลว้ จึงค่อยเพิ่มเวลาและความเร็วข้ึนตามหลกั ความหนกั 
ท่ีเหมาะสม 
 การเดิน หรือวิง่ อาจเลือกเดิน หรือวิง่ตามสนาน สวนสาธารณะ หรือเดินบนสายพาน 
ในท่ีจ ากดัก็ได ้ท่ีส าคญัคือควรเลือกใชร้องเทา้ท่ีเหมาะสมและคุณภาพดี เน่ืองจากการเดิน 
หรือการวิง่อยา่งเดียว อาจไม่ไดอ้อกก าลงักายครบทุกส่วนของร่างกาย จึงควรมีการออกก าลงั 
โดยการบริหารท่าต่าง ๆ เพิ่มเติมจะท าให้ร่างกายไดป้ระโยชน์มากยิง่ข้ึน 
 2.  การออกก าลงักายโดยวธีิกายบริหาร 
 การออกก าลงักายโยท่ากายบริหารท่าต่าง ๆ นบัวา่เป็นวธีิการท่ีดีอยา่งยิง่ กายบริหาร 
มีหลายท่าเพื่อก่อใหเ้กิดการออกก าลงักายทุกสัดส่วนของร่างกาย เป็นการฝึกใหเ้กิดความอดทน  
แขง็แรง การทรงตวั การยดึหยุน่ของขอ้ต่อต่าง ๆ ไดดี้ 
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 การออกก าลงักายโดยวธีิวา่ยน ้า - เดินในน ้า 
 การวา่ยน ้า เป็นการออกก าลงักายท่ีดีอยา่งหน่ึง ท่ีกลา้มเน้ือทุกส่วนไดมี้การเคล่ือน 
ออกก าลงักายเป็นการฝึกความอดทน ความอ่อนตวั และความคล่องแคล่ววอ่งไว เหมาะส าหรับ 
ผูท่ี้ขอ้เข่าเส่ือม น ้าหนกัไม่ไดล้งเข่าท าใหเ้ข่าไม่มีการเจบ็ปวด การเดินในน ้า ก็เหมาะส าหรับ 
คนขอ้เข่าเส่ือม เพราะน ้าจะช่วยพยงุน ้าหนกัท าใหแ้รงกดลงบนเข่าลดลง แต่เพิ่มแรงตา้นในการเดิน  
ท าใหก้ลา้มเน้ือไดอ้อกแรงมากข้ึน จุดอ่อนของการวา่ยน ้า ก็คือ หาสระวา่ยน ้าไดย้าก ส าหรับ 
คนท่ีขอ้เข่าไม่เส่ือม การออกก าลงักายวา่ยน ้าอยา่งเดียว ร่างกายไม่ไดรั้บน ้าหนกัเลย ท าให ้
โครงกระดูกไม่ไดรั้บน ้าหนกัไม่ไดผ้ลดี ในการเพิ่มพูนมวลกระดูก ดงันั้นผูอ้อกก าลงักายวา่ยน ้าแลว้ 
ควรเพิ่มการออกก าลงักายดว้ยการเดิน หรือยกน ้าหนกัดว้ย จนท าใหไ้ดผ้ลในทางสุขภาพดียิง่ข้ึน 
 3.  การออกก าลงักายโดยวธีิข่ีจกัรยาน 
 การข่ีจกัรยานเคล่ือนท่ีไปตามท่ีต่าง ๆ เป็นการออกก าลงักายท่ีดี เพราะเกิดประโยชน์ 
ทั้งความอดทนการทรงตวั และความคล่องแคล่ววอ่งไว มีความสุขใจ แต่มีจุดอ่อน ท่ีตอ้งมีเพื่อน
เป็นหมู่คณะ จึงจะสนุก และปัจจุบนั หาสถานท่ีข่ีจกัรยานเคล่ือนท่ีปลอดภยั ล าบากมาก บนถนน
รถยนตม์ากโอกาสเกิดอุบติัเหตุสูง ในสวนสาธารณะในกรุงเทพฯ ส่วนใหญ่ก็หา้มข่ีจกัรยาน  
ดงันั้น ปัจจุบนั จึงนิยมข่ีจกัรยานอยูก่บัท่ี ในท่ีส่วนตวัและมีจกัรยานท่ีออกแบบมาโดยเฉพาะ  
มีอุปกรณ์วดัต่าง ๆ มากมาย ยิง่มีอุปกรณ์มากราคาก็สูงข้ึน การข่ีจกัรยานอยูก่บัท่ี มีจุดอ่อน 
ท่ีขาดการฝึกการทรงตวั และขาดการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว และกลา้มเน้ือท่ีออกก าลงักาย  
จะเป็นแต่ท่ีขาเป็นส่วนใหญ่ ส่วนคอ ส่วนแขน ส่วนเอว เกือบไม่ไดอ้อกก าลงักายเลยดงันั้น  
หลงัการออกก าลงักายโดยวธีิข่ีจกัรยานอยูก่บัท่ีแลว้ ควรมีกายบริหารส่วนช่วงทอ้ง หนา้อก แขน คอ 
ดว้ยจะสมบูรณ์ยิง่ข้ึน 
 4.  การร ามวยจีน 
 การร ามวยจีน มีช่ือเรียกต่าง ๆ และมีหลายส านกั เป็นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 
ท่ีเหมาะส าหรับผูสู้งอายท่ีุไดท้ั้งความอดทน ความแขง็แรง ความยดึหยุน่ และฝึกการทรงตวั 
ของร่างกาย ซ่ึงเป็นกลวธีิหน่ึงของการส่งเสริม รวมไปถึงการป้องกนั การรักษา การฟ้ืนฟูสภาพ 
ร่างกาย และจิตใจของประชาชน การร ามวยจีนเป็นทางเลือกใหม่ของการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ  
ซ่ึงไดรั้บความนิยมอยา่งแพร่หลาย โยเฉพาะอยา่งยิง่กลุ่มวยัทอง และผูสู้งอาย ุ
 หลกัพื้นฐานของการฝึกการร ามวยจีนมี 3 ประการ ดงัน้ี  
 1.  ฝึกกาย (ขบวนท่าต่าง ๆ) เร่ิมจากการยนืท่ีถูกตอ้ง คือ กา้วขาซา้ยออกใหก้วา้งเท่ากบั 
ช่วงไหล่ (ช่วงใน) ปลายเทา้ทั้งสองตอ้งตรงเท่ากบัช่วงส้นเทา้ มองดูคลา้ยเลขหน่ึง และพร้อมท่ีจะ 
ยอ่ตวัในท่าปักหลกัได ้คือ ยอ่เข่าลง ล าตวัตั้งตรง ลกัษณะเหมือนนัง่เกา้อ้ีบนเวหา ส่วนมือเม่ือยกข้ึน 
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เคล่ือนไหวไปมา หวัแม่มือทั้งสองตอ้งกางออกตลอดเวลา แต่น้ิวมืออ่ืนไม่เหยยีดตรงโคง้ 
ไปตามธรรมชาติ อุง้มือเป็นแอ่ง สองมือพร้อมท่ีจะเคล่ือนไหวอยา่งน่ิมนวลเช่ืองชา้ไปตามจงัหวะ 
ดนตรีโดยสม ่าเสมอ 
 2.  ฝึกการหายใจ (หายใจเขา้ - ออกใหลึ้กและยาว) คือ การหายใจเขา้ – ออก 
ตามธรรมชาติใหลึ้กและยาว หรือวธีิหายใจดว้ยทอ้ง หรือวิธีหายใจแบบฝืนหายใจอยา่งใดอยา่งหน่ึง 
ก็ได ้
 3.  ฝึกจิต (ฝึกการตั้งสมาธิ) ใหมุ้่งสมาธิไปทุกส่วนของร่างกาย หรือมุ่งสมาธิ 
ไปตามส่วนของร่างกายท่ีเกิดโรค และผอ่นคลายบริเวณนั้น ๆ การผอ่นคลายร่างกายควรท า 
ตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเทา้ 
 4.  การร ามวยจีนจะช่วยรักษาสมดุลยภาพร่างกาย การแพทยแ์ผนโบราณของจีนถือวา่ 
ภาวะการด ารงชีวติตามปกติ เป็นผลจากภาวะสมดุลของจิตใจ และร่างกาย การเสียความสมดุล 
จะน าโรคภยัมาให ้การฝึกการร ามวยจีน จะท าใหค้นเรามีความสมดุลระหวา่งจิตใจและร่างกาย 
 5.  การออกก าลงักายโดยวธีิฝึกโยคะ 
 การออกก าลงักายแบบโยคะส าหรับผูสู้งอาย ุมีวตัถุประสงค ์ท่ีจะท าใหผู้ป้ฏิบติั 
มีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ ท าใหด้ ารงชีวิตอยูด่ว้ยความสุข โยตะท่ีใชฝึ้กออกก าลงักาย  
เป็นโยคะเบ้ืองตน้ บริหารท่ามือเปล่า ท่ีมีการหายใจเขา้ - ออก ควบคู่ไปดว้ยท่าต่าง ๆ ท่ีใชฝึ้ก 
มีหลายท่า เน่ืองจากการฝึกโยคะเป็นเร่ืองละเอียดอ่อน ผูฝึ้กจ าเป็นจะตอ้งฝึกกบัผูมี้ความรู้ 
ความช านาญจริง ๆ จึงจะไม่เกิดอนัตราย ดงันั้น จึงไม่แนะน าใหท้  าการฝึกดว้ยตนเอง  
 6.  การออกก าลงัโดยวธีิฝึกในสวนสุขภาพ 
 ปัจจุบนัน้ีในสวนสาธารณะใหญ่ ๆ หลายแหล่ง มีการจดัแบ่งเป็นสัดส่วนข้ึน เรียกวา่  
สวนสุขภาพหรือบางแห่งก็สร้างสวนสุขภาพข้ึนเป็นเอกเทศ เพื่อใหป้ระชาชนเขา้ไปออกก าลงักาย  
ในสวนสุขภาพเช่นน้ี จะจดัใหมี้ฐานะฝึกเป็นจุด ๆ เพื่อให้ผูอ้อกก าลงักาย ไดฝึ้กออกก าลงักาย 
ใหไ้ดผ้ลในเร่ืองความอดทน ความแขง็แรง ความยดืหยุน่ ความทรงตวั ความคล่องแคล่ว 
วอ่งไว ฯลฯ นบัวา่เหมาะสมส าหรับผูสู้งอาย ุจุดอ่อนอยูท่ี่วา่การจดัท าสวนสุขภาพเช่นน้ี  
ยงัมีนอ้ย ไม่แพร่หลาย 
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หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 
เร่ือง การบริหารสมอง เวลา 6 ช่ัวโมง 
 

 

1.  จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 ผูเ้ขา้รับการอบรมมีความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัการบริหารสมอง 
 
2.  เน้ือหาสาระ 
 2.1  ความหมายของการบริหารสมอง 
 2.2  ภาวะสมองเส่ือม  

 2.3  กิจกรรมบริหารสมอง 
 2.4  ประโยชน์ของการบริหารสมอง 

 
3.  กจิกรรมการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 
 1.  วทิยากรแจกกระดาษท่ีมีตวัเลขใหก้บัผูเ้ขา้อบรมลากเส้นจากจ านวนเลขนอ้ย 
ไปหาเลขมาก ภายในเวลา 2 นาที เพื่อพิจารณาวา่ใครไดจ้  านวนเลขมากท่ีสุด  
 2.  วทิยากรเปิดวีดีโอ เร่ือง สมองเส่ือม สงครามกลางบา้น แลว้สุ่มถามผูเ้ขา้ร่วมอบรม 
ถึงสัญญาณเตือนต่าง ๆ 
 ขั้นอบรม 

 3.  วทิยากรบรรยายความรู้เร่ือง การบริหารสมอง 
 4.  วทิยากรสาธิตกิจกรรมการบริหารสมอง โดยผูเ้ขา้รับการอบรมปฏิบติัตาม 
 5.  แบ่งกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมอบรม ออกเป็นกลุ่มละ 6 คน ยนืเป็นแถว เพื่อเล่มกิจกรรมฝึกสมอง 

กบัสัตวน์อ้ย โดยใหผู้เ้ขา้อบรมดูภาพสัตวแ์ละท าท่าประกอบใหเ้พื่อนคนถดัไปต่อกนัเร่ือย ๆ  
จนถึงคนสุดทา้ยตอ้งตอบวา่เป็นสัตวอ์ะไร 
 ข้ันสรุป 
 1.  วทิยากรสรุป เร่ือง การบริหารสมอง 
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4.  ส่ือการเรียนรู้ 
 4.1  เอกสารน าเสนอ Power Point เร่ือง การบริหารสมอง 
 4.2  โปรเจคเตอร์ 

 4.3  วดีีโอ เร่ือง สมองเส่ือม สงครามกลางบา้น 
 4.4  วดีีโอ เร่ือง 10 สัญญาณเตือนของโรคอลัไซเมอร์  

 

5.  การวดัและประเมนิผล 
 5.1  ทดสอบความรู้ความเขา้ใจโดยการใชค้  าถาม 
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ใบความรู้ที่ 3 
เร่ือง การบริหารสมอง 

 
 การบริหารสมอง (Brain activation) หมายถึง การบริหารร่างกายในส่วนท่ีสมองควบคุม 
โดยเฉพาะกลา้มเน้ือ Corpus callosum ซ่ึงเช่ือมสมอง 2 ซีก เขา้ดว้ยกนัใหป้ระสานกนั แขง็แรง 
และท างานคล่องแคล่ว จะท าใหก้ารถ่ายโยงขอ้มูลและการเรียนรู้ของสมอง 2 ซีก เป็นไป 
อยา่งสมดุลเกิดประสิทธิภาพ และยงัช่วยใหเ้กิดการผอ่นคลายความตึงเครียด ท าใหส้ภาพจิตใจ 
เกิดความพร้อมท่ีจะเรียนรู้ เกิดความจ าทั้งระยะสั้นและระยะยาว มีอารมณ์ขนัเพราะคล่ืนสมอง  
(Brain wave) จะลดความเร็วลง คล่ืนบีตา (Beta) เป็นแอลฟา (Alpha) ซ่ึงเป็นสภาวะท่ีสมอง 
ท างานอยา่งมีประสิทธิภาพสูงสุด  
 
ภาวะสมองเส่ือม 
 ภาวะสมองเส่ือม เป็นความผิดปกติทางสมองประเภทหน่ึง เซลลส์มองจะค่อย ๆ ตาย  
เม่ือผูค้นมีอายมุากข้ึน เซลลข์องผูท่ี้เป็นโรคสมองเส่ือมจะตายอยา่งรวดเร็วและสมองของ 
บุคคลดงักล่าวจะหดตวัลง อนัเป็นสาเหตุใหก้ารท างานของสมองเส่ือมลงอยา่งรุนแรง 
 โรคสมองเส่ือมแบ่งออกเป็น 3 ประเภทหลกั ดงัน้ี 
 1.  โรคอลัไซเมอร์ เป็นโรคสมองเส่ือมประเภทท่ีพบไดบ้่อยท่ีสุด 
 2.  โรคสมองเส่ือมมีสาเหตุมาจากสมองขาดเลือดเร่ิมตน้มาจากหลอดเลือดสมอง 
 3.  โรคสมองเส่ือมประเภทอ่ืน อาจมีสาเหตุมาจากความซึมเศร้า การไดรั้บสารอาหาร 
ไม่เพียงพอ การขาดไทรอยด ์และยาเป็นพิษ ในกรณีน้ีผูป่้วยสามารถลดภาวะดงักล่าวลงได ้ 
โดยการรักษาดว้ยยา หรือเกิดจากสาเหตุความผิดปกติอ่ืน เช่น โรคพาร์คินสัน และโรคเอดส์ เป็นตน้ 
 ปัจจัยเส่ียงของภาวะสมองเส่ือม 
 1.  อาย ุโดยทัว่ไปแลว้ โรคสมองเส่ือมจะเกิดข้ึนในผูท่ี้มีอายมุากกวา่ 65 ปี 
 2.  ประวติัครอบครัว ผูท่ี้มีประวติัครอบครัวเป็นโรคสมองเส่ือมมีความเส่ียงสูง 
 3.  เพศ โรคสมองเส่ือมพบในเพศชายมากกวา่ในเพศหญิง เพราะผูห้ญิงมีอายยุนืกวา่ 
 4.  รูปแบบการด าเนินชีวติ ผูท่ี้เป็นโรคความดนัโลหิตสูง มีระดบัคอเลสเตอรอลสูง  
หรือเป็นโรคเบาหวาน เป็นตน้ 
 5.  การสูญเสียความสามารถดา้นการรับรู้เน่ืองมาจากความผดิปกติประเภทต่าง ๆ 
 6.  ระดบัการศึกษา การศึกษานอ้ยมีความสูงท่ีจะเป็นโรคสมองเส่ือม เน่ืองจาก 
ผูท่ี้มีการศึกษาสูงมีการฝึกสมองมากกวา่ 
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การป้องกนัตนเอง 
 1.  ท าสมองใหต่ื้นตวัอยูเ่สมอ โดยใชกิ้จกรรมช่วยกระตุน้สมอง เช่น การอ่านหนงัสือ 
และการเล่นหมากรุกอาจช่วยปกป้องภาวะสมองเส่ือมได ้
 2.  ทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ลดโอกาสการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงและระดบั
คอเลสเตอรอลสูงได ้และการทานอาหารท่ีมีเน้ือสัตวใ์นปริมาณนอ้ย เนน้ปลาและผกั 
 3.  ทานวติามินบี 12 ซี และ อี ใหเ้พียงพอ 
 4.  การออกก าลงักาย 
 5.  หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ีและการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์  
 มีท่าบริหารสมอง ดังนี้ 
 1.  การบริหารปุ่มสมอง ปุ่มขมบั ปุ่มใบหู 
  1.1  ปุ่มสมอง  
 
 
 
 
 
  ใชมื้อซา้ยวางบริเวณใตก้ระดูกคอและซ่ีโครงของกระดูกอก หรือท่ีเรียกวา่ไหปลาร้า  
จะมีหลุมต้ืน ๆ บนผวิหนงั ใชน้ิ้วหวัแม่มือและน้ิวช้ี คล าหาร่องหลุมต้ืน ๆ 2 ช่องน้ี ซ่ึงห่างกนั 
ประมาณ 1 น้ิว หรือมากกวา่น้ี ข้ึนอยูก่บัขนาดร่างกายของแต่ละคนท่ีมีขนาดไม่เท่ากนั ใหน้วด 
บริเวณน้ีประมาณ 30 วนิาที และใหน้ ามือขวาวางไปท่ีต าแหน่งสะดือ 
  ขณะท่ีนวดปุ่มสมองก็ใหก้วาดตามองจากซา้ยไปขวา ขวาไปซา้ย และจากพื้น 
ข้ึนเพดาน จากนั้นให้เปล่ียนมือดา้นขวาท าเช่นเดียวกนั 
  ประโยชน์ของการบริหารปุ่มสมอง 
  1)  เพื่อกระตุน้ระบบประสาทและหลอดเลือดท่ีไปเล้ียงสมองใหดี้ข้ึน 
  2)  ช่วยสร้างใหร้ะบบการส่ือสารระหวา่งสมอง 2 ซีก ท่ีเก่ียวกบัการพูด การอ่าน  
การเขียนมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
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  1.2  ปุ่มขมบั 
 
 
 
 
 
 
 
   1.2.1  ใชน้ิ้วทั้ง 2 ขา้ง นวดขมบัเบา ๆ วนเป็นวงกลม ประมาณ 30 วนิาที  
ถึง 1 นาที 
   1.2.2  กวาดตามองจากซา้ยไปขวา และจากพื้นมองข้ึนไปท่ีเพดาน 
  ประโยชน์ของการนวดปุ่มขมบั 
  1) เพื่อกระตุน้ระบบประสาทและหลอดเลือดท่ีไปเล้ียงสมองส่วนการมองเห็น 
ใหท้  างานดีข้ึน 
  2) ท าใหก้ารท างานของสมองทั้ง 2 ซีกสมดุลกนั 
  1.3  ปุ่มใบหู 
 
 
 
 
 
 
   1.3.1  ใหใ้ชน้ิ้วหวัแม่มือกบัน้ิวช้ีจบัท่ีส่วนบนสุดดา้นนอกของใบหูทั้ง 2 ขา้ง 
   1.3.2  นวดตามริมขอบนอกของใบหูทั้ง 2 ขา้ง พร้อมๆ กนั ใหน้วดไล่ลงมา 
จนถึงต่ิงหูเบา ๆ ท าซ ้ าหลาย ๆ คร้ัง ควรท าท่าน้ีก่อนอ่านหนงัสือเพื่อเพิ่มความจ าและมีสมาธิ 
มากข้ึน 
  ประโยชน์ของการกระตุน้ปุ่มใบหู 
  1) เพื่อกระตุน้หลอดเลือดฝอยท่ีไปเล้ียงสมองส่วนการไดย้นิและความจ าระยะสั้น 
ใหดี้ข้ึน 
  2) สามารถเพิ่มการรับฟังท่ีเป็นจงัหวะไดดี้ข้ึน 
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 2.  การเคล่ือนไหวสลบัขา้ง (Cross crawl) 
  2.1  ท่าท่ี 1 นบั 1 - 10 
 
 
 
 
 
 
   2.1.1  ยกมือทั้ง 2 ข้ึนมา 
   2.1.2  มือขวา ชูน้ิวช้ีตั้งข้ึน นบั 1 มือซา้ย ใหน้ิ้วช้ีและน้ิวหวัแม่มือขนานกบัพื้น 
   2.1.3  นบั 2 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นมือซา้ยชู 2 น้ิว คือ น้ิวช้ีกบัน้ิวกลาง ส่วนมือขวา 
ก็ใชน้ิ้วช้ีและหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
   2.1.4  นบั 3 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นชูมือขวา 3 น้ิว คือ น้ิวช้ี น้ิวกลาง น้ิวนาง มือซา้ย 
ก็ใหน้ิ้วช้ีและหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
 
    
 
      
 
 
 
   2.1.5  นบั 4 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นชูมือซา้ย 4 น้ิว คือ น้ิวช้ี น้ิวกลาง น้ิวนาง น้ิวกอ้ย 
ส่วนมือขวาก็ใหน้ิ้วช้ีและน้ิวหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
   2.1.6  นบั 5 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นชูมือขวา 5 น้ิว คือ น้ิวหวัแม่มือ น้ิวช้ี น้ิวกลาง  
น้ิวนาง น้ิวกอ้ย ส่วนมือซา้ยใหน้ิ้วช้ีและหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
   2.1.7  นบั 6 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นชูมือซา้ย ใชน้ิ้วหวัแม่มือแตะท่ีน้ิวกอ้ย ส่วนมือขวา
ใหน้ิ้วช้ีและน้ิวหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
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   2.1.8  นบั 7 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นชูมือขวา ใชน้ิ้วหวัแม่มือแตะท่ีน้ิวนาง ส่วนมือซา้ย
ใหน้ิ้วช้ีและน้ิวหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
   2.1.9  นบั 8 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นชูมือซา้ย ใชน้ิ้วหวัแม่มือ คือแตะท่ีน้ิวกลาง 
 ส่วนมือขวาก็ใหน้ิ้วช้ีและหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
   2.1.10  นบั 9 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นชูมือขวา ใชน้ิ้วหวัแม่มือแตะท่ีน้ิวช้ี ส่วนมือซา้ย 
ใหน้ิ้วช้ีและน้ิวหวัแม่มือช้ีขนานกบัพื้น 
 
 
 
 
 
 
 

   2.1.11  นบั 10 ใหเ้ปล่ียนมาเป็นก ามือซา้ย ส่วนมือขวาก็ใหน้ิ้วช้ีและน้ิวหวัแม่มือ 
ช้ีขนานกบัพื้น 
   ประโยชน์ของการบริหารท่านบั 1 - 10 
   1)  เพื่อกระตุน้กลา้มเน้ือมือใหป้ระสานกนั เพื่อไม่ใหเ้กิดอาการน้ิวล็อก 
   2)  เพื่อกระตุน้สมองท่ีมีการสั่งการใหเ้กิดความสมดุลทั้งซา้ย-ขวา 
   3)  เพื่อกระตุน้ความจ า 
  2.2  ท่าท่ี 2 จีบ L 
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   2.2.1  ยกมือทั้ง 2 ขา้ง ข้ึนมา ใหมื้อขวาท าท่าจีบ โดยใชน้ิ้วหวัแม่มือประกบกบั 
น้ิวช้ี ส่วนน้ิวอ่ืน ๆ ใหเ้หยยีดออกไป 
   2.2.2  มือซา้ยใหท้ าเป็นรูปตวัแอล (L) โดยใหก้างน้ิวหวัแม่มือกบัน้ิวช้ีออกไป  
ส่วนน้ิวท่ีเหลือใหก้ าเอาไว ้
   2.2.3  เปล่ียนเป็นจีบดว้ยมือซา้ยบา้ง ท าเช่นเดียวกบัขอ้ 1 ส่วนมือขวาก็ท าเป็น 
รูปตวัแอล (L) เช่นเดียวกบัขอ้ 2.2.2 
   2.2.4  ใหท้  าสลบักนัไปมา 10 คร้ัง 
  ประโยชน์ของการบริหารท่าจีบซา้ย - ขวา 
  1)  เพื่อกระตุน้กลา้มเน้ือมือใหป้ระสานกนั เพื่อไม่ใหเ้กิดอาการน้ิวล็อก 
  2) เพื่อกระตุน้สมองเก่ียวกบัการสั่งการใหส้มดุล มีการเคล่ือนไหวอยา่งคล่องแคล่ว 
  3)  เพื่อกระตุน้การท างานความสัมพนัธ์ระหวา่งมือกบัตา 
  2.3  ท่าท่ี 3 โป้ง - กอ้ย 
 
 
 
 
                   
 

   2.3.1  ยกมือทั้ง 2 ขา้ง ข้ึนมาใหมื้อขวาท าท่าโป้ง โดยก ามือและยกหวัแม่มือข้ึนมา  
ส่วนมือซา้ยใหท้  าท่ากอ้ย โดยก ามือและเหยยีดน้ิวกอ้ยช้ีออกมา 
   2.3.2  เปล่ียนมาเป็นโป้งดว้ยมือซา้ยและกอ้ยดว้ยมือขวา 
   2.3.3  ใหท้  าสลบักนัไปมา 10 คร้ัง 
  2.4  ท่าท่ี 4 แตะจมูก - แตะหู 
 
                
 
             
 
 
   2.4.1  มือขวาไปแตะท่ีหูซา้ย ส่วนมือซา้ยใหไ้ปแตะท่ีจมูก (ลกัษณะมือไขวก้นั) 
   2.4.2  เปล่ียนมาเป็นมือซา้ยแตะท่ีหูขวา ส่วนมือขวาไปแตะท่ีจมูก (ลกัษณะ 
มือไขวก้นั) 
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  ประโยชน์ของการบริหารท่าแตะจมูก - แตะหู 
  1)  ช่วยใหม้องเห็นภาพทางดา้นซา้ยและขวาดีข้ึน 
  2.5  ท่าท่ี 5 แตะหู 
 
 
 
 
 
 
   2.5.1  มือขวาออ้มไปท่ีหูซา้ย ส่วนมือซา้ยออ้มไปจบัหูขวา 
   2.5.2  เปล่ียนมาเป็นมือซา้ยออ้มไปจบัหูขวา ส่วนมือขวาออ้มไปจบัหูซา้ย 
  ประโยชน์ของการบริหารท่าโป้ง-กอ้ย แตะจมูก-แตะหู 
  1) เพื่อกระตุน้การสั่งการของสมองใหส้มดุลทั้งซีกซา้ยและซีกขวา 
  2) เพื่อกระตุน้สมองส่วนการคิดค านวณกะระยะ 
  3) เพื่อป้องกนักลา้มเน้ือหวัไหล่เกิดการติดยดึ 
 3.  การผอ่นคลาย 
 
 
 
 
 
 
 ยนืใชมื้อทั้ง 2 ขา้ง ประกบกนัในลกัษณะพนมมือเป็นรูปดอกบวัตูม โดยใหน้ิ้วทุกน้ิว 
สัมผสักนัเบา ๆ พร้อมกบัหายใจเขา้ - ออก ท าท่าน้ีประมาณ 5 - 10 นาที 
 ประโยชน์ของการบริหารท่าผอ่นคลาย 

1) ท าใหเ้กิดสมาธิ เป็นการเจริญสติ 
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หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 
เร่ือง นันทนาการส าหรับผู้อายุ เวลา 3 ช่ัวโมง 

 

 

1.  จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 ผูเ้ขา้รับการอบรมมีความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบันนัทนาการส าหรับผูอ้ายุ 
 
2.  เน้ือหาสาระ 

 2.1 ความหมายของนนัทนาการส าหรับผูสู้งอาย ุ 
 2.2 กิจกรรมทางสังคม 
  2.3 กิจกรรมการออกก าลงักาย  
 2.4 กิจกรรมการท่องเท่ียว  
 2.5 กิจกรรมงานอดิเรก 
 

3.  กจิกรรมการเรียนรู้ 
 ขั้นน า 

 1.  วทิยากรน ากิจกรรม แกว้กะลาขนัโอ่ง โดยใหพู้ดพร้อมกนัแลว้ท าท่าประกอบ  
“แกว้ กะลา ขนั โอ่ง เป่าลูกโป่ง โอ่ง ขนั กะลา แกว้” 
 2.  สุ่มตวัอยา่ง 3 - 4 คน มาท ากิจกรรมดา้นหนา้ พร้อมถามถึงความรู้สึก 
ในการท ากิจกรรม 
 ขั้นอบรม 
 1.  วทิยากรบรรยายความรู้เร่ือง นนัทนาการส าหรับผูอ้ายุ 

 2.  วทิยากรสาธิตกิจกรรมนนัทนาการส าหรับผูสู้งอาย ุโดยผูเ้ขา้รับการอบรมปฏิบติั 
 ข้ันสรุป 
 1. วทิยากรสรุป เร่ือง นนัทนาการส าหรับผูอ้ายุ 
 

4.  ส่ือการเรียนรู้ 
 4.1  เอกสารน าเสนอ Power Point เร่ือง นนัทนาการส าหรับผูอ้ายุ 
 4.2  โปรเจคเตอร์ 
 4.3  ใบความรู้ท่ี 4 เร่ือง นนัทนาการส าหรับผูอ้ายุ 
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5.  การวดัและประเมินผล 
 5.1  ทดสอบความรู้ความเขา้ใจโดยใชแ้บบทดสอบวดัความรู้ เร่ือง การดูแล 
สุขภาพตนเอง ส าหรับผูสู้งอายุ 
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ใบความรู้ที่ 4 
เร่ือง นันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ 

 
 กิจกรรมนนัทนาการท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายคุวรเป็นกิจกรรมเบา ๆ ท่ีผูสู้งอายุ 
เลือกท าตามความตอ้งการ หรือผูดู้แลผูสู้งอายจุดัให้เหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุกิจกรรมดงักล่าว ไดแ้ก่ 
 1.  กิจกรรมทางสังคม ไดแ้ก่ การร่วมในงานบุญ งานประเพณี งานเทศกาล งานของ 
เพื่อนบา้น ซ่ึงเป็นกิจกรรมภายในชุมชนท่ีผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ยงัเขา้ร่วมอยู ่นอกจากนั้นผูสู้งอาย ุ
บางส่วนยงัเขา้ร่วมเป็นสมาชิกชมรมหรือกลุ่ม เช่น ชมรมผูสู้งอาย ุกลุ่มศาสนา ซ่ึงผูสู้งอายเุอง 
เห็นดว้ยวา่มีความจ าเป็นท่ีผูสู้งอายคุวรเขา้สังคมพบปะกบับุคคลต่าง ๆ ในสังคมบา้ง โดยเฉพาะ 
การพบปะพูดคุยกบัลูกหลาน ญาติ เพื่อนฝงู ตลอดจนการดูโทรทศัน์กบัครอบครัว ศึกษา 
ปฏิบติัธรรม และปลูกตน้ไมก้บัครอบครัวหรือเพื่อนร่วมวยัเดียวกนั 
 2.  กิจกรรมการออกก าลงักาย เป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์แก่ผูสู้งอายซ่ึุงมีการเปล่ียนของ  
ร่างกายจากความเส่ือม จึงจ าเป็นตอ้งออกก าลงักายเพื่อป้องกนัการเส่ือมสภาพและพิการของ 
อวยัวะต่าง ๆ เช่น กลา้มเน้ือ และขอ้ต่าง ๆ ปอด และหวัใจ เป็นตน้ การออกก าลงักายยงัช่วยให ้
ร่างกายคล่องตวั ไม่หกลม้ง่าย และไม่อว้นเกินไป ซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวาน  
ไขมนัในเลือดสูง หรือความดนัโลหิตสูง นอกจากนั้นยงัช่วยใหผู้สู้งอายไุดล้ดความเครียด  
และท าใหส้มรรถภาพทางเพศดีข้ึนดว้ย กิจกรรมการออกก าลงักาย มีหลายรูปแบบ ไดแ้ก่ 
  2.1  การท ากายบริหาร เช่น การร ามวยจีน การฝึกโยคะ เป็นตน้ การท ากายบริหาร 
จะช่วยท าใหข้อ้ต่อและกลา้มเน้ือแขง็แรง ทรงตวัดี ไม่หกลม้ง่าย 
  2.2  การออกก าลงักายแบบแอโรบิค เป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายอยา่งต่อเน่ือง  
นานประมาณ 3 - 5 นาที ข้ึนไป เพือ่ช่วยป้องกนัโรคเส้นเลือดหวัใจตีบ ซ่ึงควรไดรั้บการตรวจ 
สุขภาพ และค าแนะน าจากแพทยก่์อนทั้งน้ีควรเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิคส าหรับผูสู้งอายุ 
โดยเฉพาะและเหมาะสมส าหรับร่างกายของแต่ละคน ตวัอยา่งของการออกก าลงักายแบบแอโรบิค  
ไดแ้ก่ การวิง่เหยาะ หรือจอ๊กก้ิง การเดินเร็ว ข่ีจกัรยาน วา่ยน ้า การเตน้แอโรบิค หรือการใชอุ้ปกรณ์ 
บางอยา่ง เช่น การเดินบนสายพาน การข่ีจกัรยานอยูก่บัท่ี 
  2.3  การเล่นกีฬาหรือเกม เช่น เล่นหมากรุก หมากฮอส กอลฟ์ โยนห่วง เปตอง ทอย 
เกือกมา้ และเกมต่าง ๆ เป็นตน้ ผูสู้งอายสุามารถเลือกเล่นกีฬาท่ีตนเองชอบ เป็นการออกก าลงักาย 
ท่ีสนุกสนาน และยงัไดพ้บปะผูอ่ื้นเป็นการส่งเสริมดา้นการเขา้สังคมดว้ยหลกัทัว่ไปในการเลือก
ประเภทกีฬาท่ีเหมาะสมกบัผูสู้งอาย ุคือ เป็นกีฬาท่ีไม่หนกัมาก ไม่เร็วมาก ไม่มีการใชก้ าลงัมาก  
ไม่มีการกลั้นหายใจนาน ๆ ไม่มีการเหวีย่งหรือกระแทก โดยมีช่วงพกัเป็นระยะ ถา้เล่นกีฬานั้น 
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นาน ๆ ควรเป็นการเล่นเพื่อการออกก าลงักาย เพื่อตอ้งการความสนุกสนานมากกวา่การแข่งขนั 
เอาจริงเอาจงั 
 3.  กิจกรรมการท่องเท่ียว ไดแ้ก่ การเดินทางไกลในโลกกวา้ง การท่องเท่ียวในเมืองไทย 
ทั้งในกรุงเทพมหานครและต่างจงัหวดั การเป็นมคัคุเทศก์หรือไกดบ์รรยายในการท่องเท่ียว  
การเขียนหนงัสือคู่มือการท่องเท่ียว เป็นตน้ เน่ืองจากการเดินทางท่องเท่ียวเป็นการสั่งสม 
ประสบการณ์ของชีวิต เสริมสร้างความคิดใหก้า้วไกล ท าใหชี้วติไม่ตอ้งอยูก่บัท่ีตลอดเวลา 
เหมือนกบัไดช้าร์จไฟหรือแบตเตอร่ีใหต้วัเอง ท าใหม้องดูเปล่งปลัง่ดงัคนหนุ่มสาวอยูเ่สมอ  
ชีวติมีความสุขสนุกสนานไปอีกรูปแบบหน่ึง  
 กิจกรรมการท่องเท่ียวน้ีอาจเป็นการเขา้ชมพิพิธภณัฑ ์สวนสัตว ์วดัวาอาราม พระราชวงั  
อุทยานประวติัศาสตร์ อุทยานธรรมชาติ การท่องเท่ียวเชิงเกษตรนิเวศน์ การท่องเท่ียวแบบ 
ร่วมอาศยัท่ีบา้นเดียวกนักบัคนในทอ้งถ่ินหรือโฮมสเตย ์การท่องเท่ียวแบบวถีิสุขภาพ ฯลฯ  
ซ่ึงปัจจุบนัสถานท่ีท่องเท่ียวหลายแห่งใหผู้สู้งอายเุขา้ชมโดยไม่เก็บค่าเขา้ชม หรือถา้มีการเก็บ 
ก็เพียงคร่ึงเดียว นอกจากนั้น ยงัมีบริการรถนัง่เขน็ รถกระเชา้ไวบ้ริการแก่ผูสู้งอาย ุรวมทั้ง 
ค่าโดยสารรถไฟ รถประจ าทาง รถปรับอากาศ ลดราคาให้กบัผูสู้งอายดุว้ย 
 4.  กิจกรรมงานอดิเรก เช่น การท างานฝีมือ งานเยบ็ปักถกัร้อย ทอผา้ ท าหุ่น ท าอาหาร 
คาวหวาน งานวาดภาพ ฟ้อนร าหรือเตน้ร า ร้องเพลง งานช่างไม ้การจดัสวน เป็นตน้ กิจกรรม 
งานอดิเรกน้ีเป็นการท างานท่ีตนรักชอบ และประสงคท่ี์จะท าต่อไปเพื่อความผอ่นคลาย  
ความบนัเทิงใหก้บัชีวิตตนเอง บางคร้ังรู้สึกอ่ิมเอมและพึงพอใจกบัผลงานท่ีไดรั้บ เช่น  
งานฝีมือต่าง ๆ และยิง่เป็นสุขใจมากยิง่ข้ึนเม่ือไดม้อบส่ิงท่ีเป็นงานฝีมือเหล่านั้นแก่ลูกหลาน  
ญาติพี่นอ้ง และเพื่อนฝงู ซ่ึงงานอดิเรกน้ีบางคร้ังท าใหผู้สู้งอายมีุโอกาสไดบ้  าเพญ็สาธารณะ 
ประโยชน์ เช่น การเป็นอาสาสมคัร การเป็นวทิยากรในการอบรมวชิาการและวชิาชีพแก่สังคม  
เป็นการถ่ายทอดภูมิปัญญาจากคนรุ่นหน่ึงสู่รุ่นต่อ ๆ ไป ท าใหมี้การด ารงสืบทอดศิลปวฒันธรรม 
อนัดีงามของทอ้งถ่ินและของชาติสืบไป 
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