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ดร.อภิวันท์ โอนสูงเนิน. 

 
 

การวิจัยครั้งนี้เป็นงานวิจัยแบบกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาระดับความเครียด
ของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี โดยการใช้โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผล
ต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี กลุ่มตัวอย่างคือผู้สูงอายุที่อยู่ในจังหวัดชลบุรี 
ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป สามารถร่วมกิจกรรมได้ด้วยความสมัครใจ จ านวน 40 คน โดยวิธีการสุ่มเฉพาะ
แบบเจาะจง (Purposive sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งเป็น 2 ชุดดังนี้ 1) แบบวัดระดับ
ความเครียด โดยการใช้แบบประเมินความเครียดสวนปรุง (SPST– 20) กรมสุขภาพจิต 2) โปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ คุณภาพ
เครื่องมือวิจัย แบบประเมินความเครียดสวนปรุง (SPST– 20) กรมสุขภาพจิต มีค่าความเชื่อมั่น
เท่ากับ 0.95 โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียด
ของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี โดยมีค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ 0.93 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการใช้สถิติ    
ได้แก่ จ านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสูงสุด และค่าต่ าสุด และ (t-test) (Paired 
Samples T-test) ผลการศึกษาพบว่า 1) ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ส่วนใหญ่มีอายุ 81 ปีขึ้นไป ส่วนใหญ่
มีสถานภาพแต่งงานแล้ว ส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับประถมศึกษา ส่วนใหญ่มีอาชีพรับจ้างทั่วไป 
และส่วนใหญ่มีโรคประจ าตัว 2) ระดับความเครียดของผู้สูงอายุหลังเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี   
โดยผลการทดสอบพบว่ามีระดับความเครียดลดลง มีค่าสถิติการทดสอบที เท่ากับ 15.95 ที่ระดับ
นัยส าคัญทางสถิติ .05 สรุปได้ว่า โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อ  
การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ส่งผลช่วยในการพัฒนาสุขภาพจิตและลด   
ระดับความเครียดของผู้สูงอายุอย่างถูกวิธีและเหมาะสม ท าให้มีการออกก าลังกายของผู้สูงอายุด้วย
กีฬา  ภูมิปัญญาไทยมากยิ่งขึ้นและพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุให้มีจิตใจความเป็นไทย มีร่างกาย       
ที่แข็งแรงสมบูรณ์ในการอนุรักษ์มรดกทางวัฒนธรรมไทยอันเป็นเอกลักษณ์ที่โดดเด่นแสดงถึงความ
เป็นชาติไทยอันจะส่งผลถึงความเข้มแข็งอย่างยั่งยืนของสังคมไทยและหน่วยงานที่รับผิดชอบต่อไป 
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This research was a quasi-experimental research. The objective was to 
study stress levels among seniors in Chonburi province  using Thai wisdom 
recreational sports that affect the stress Management of the Elderly  in Chonburi 
province. The sample was 40 elderly in Chonburi province at 60 years old and older 
that can participate on a voluntary basis by Purposive sampling.  The tool used in 
the study was divided into two sets: 1. ) the test on stress levels by using a stress 
assessment survey (SPST - 20) of the Department of Mental Health, 2) program of 
Thai wisdom recreational sports that affect the stress Management of seniors. 
Research tool Stress Assessment (SPST - 20) of the Department of Mental Health  
with more than 0.27 condition accuracy and statistically significant based on the EMG 
(Electromyography) at 95% confidence interval of recreational sports programs on 
Thai wisdom recreational sports that affect the stress Management of seniors in 
Chonburi province  with reliability at 0.93. The data was analyzed by using statistics 
such as frequency, percentage, average, standard deviation and paired t-test. From 
the result it was found that: 1) the sample at the age of 81 years and older were 
mostly male, married, primary school educated, and general workers having personal 
diseases.  The most common diseases are diabetes and high blood pressure, 2) The 
stress level of the elderly after participating in the program, the recreational sports 
Thai wisdom on stress management of the elderly in the province. The test results 
indicated that the level of stress reduction, the statistics results of 15.95.                       
At significant level .05 Therefore, it can be concluded that the program of wisdom 
Thai recreational sports does affect the stress management of the Elderly in 
Chonburi province resulting the improvement of mental health and reduction of 
stress levels among seniors in the right way and appropriately causing seniors to 
exercise more with Thai wisdom recreational sports and improve the lives of older 
people with Thai mental and healthy body in  Thai cultural heritage conservation, 
which represents a distinctive Thailand identity that will result in a strong and 
sustainable future of Thailand. 
 
Keywords:  recreation, Thai wisdom sports, stress management, elderly 
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กิตติกรรมประกาศ 

งานวิจัยเรื่อง ผลการใช้กิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ผลงานวิจัยเรื่องนี้จะเป็นประโยชน์ต่อสถาบันการพลศึกษา
และเป็นแนวทางให้แก่เจ้าหน้าที่สาธารณสุขที่รับผิดชอบ ในการจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับ
ผู้สูงอายุในชุมชน และผู้ที่เกี่ยวข้อง ใช้เป็นข้อมูลประกอบการพิจารณาการวางแผนในการส่งเสริม
สนับสนุน การจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุในชุมชน มากยิ่งขึ้น  ความส าเร็จ  
ของงานวิจัยเรื่องนี้ ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ ท่านรองอธิการบดี สถาบันการพลศึกษา ประจ าวิทยาเขต
ชลบุรี นายปรีชา ศรีเขียวพงษ์ ให้การส่งเสริมสนับสนุนในหลักสูตรของสาขาวิชาชีพการจัดการกีฬา
และนันทนาการ ขอขอบพระคุณ ท่านรองคณบดีคณะศิลปศาสตร์ ประจ าวิทยาเขตชลบุรี        
ผู้ช่วยศาสตราจารย์สมศักดิ์ ศาสตร์สูงเนิน และขอขอบคุณคณะอาจารย์ประจ าหลักสูตรสาขา      
การจัดการกีฬาและนันทนาการทุกท่าน ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อภิวันท์ โอนสูงเนิน                 
รองศาสตราจารย์ ดร.รชาดา เครือทิวา ดร.ปทัญทิญา สิงห์คราม ดร.ณัฐกฤตา งามมีฤทธิ์ 

ผู้วิจัยขอขอบคุณผู้เชี่ยวชาญ ที่ได้ตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ในครัง้นี้ คือ            
ดร.รุจน์  เลาหภักด ีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ดร.วิชิต  ชี้เชิญ แห่งสถาบันอาศรมศิลป์              
นายณรงค์  วิชัยรัตน ์สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  

ผู้วิจัยขอขอบคุณ ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางละมุงจังหวัดชลบุรี 
เจ้าหน้าที่ทุกๆท่านที่กรุณา อนุเคราะห์สถานที่และกลุ่มตัวอย่างในการท าวิจัย และขอขอบคุณ    
กลุ่มตัวอย่างทั้ง 40 คน ที่สละเวลาอันมีค่าและให้ความร่วมมือ ตั้งใจเป็นอย่างยิ่งในการเข้าร่วม
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ 
ในจังหวัดชลบุรี ในครั้งนี้ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณเป็นอย่างยิ่งคือ ท่านอาจารย์ที่ปรึกษาในงานวิจัยในครั้งนี้ คือ          
ท่าน รองศาสตราจารย์ ดร.รชาดา เครือทิวา และ ท่าน ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อภิวันท์ โอนสูงเนิน 
ที่ให้ความรู้ความเข้าใจให้การช่วยเหลือในงานวิจัยนี้เพ่ือเกิดความส าเร็จ และน าประโยชน์ในการวิจัย
ไปพัฒนาให้กับสถาบันการพลศึกษาหรือหน่วยงานอื่นๆ ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ
และสาธารณสุขที่รับผิดชอบ เพ่ือส่งเสริมสุขภาพพลานามัยให้กับผู้สูงอายุในประเทศไทยต่อไป  

ท้ายนี้ ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งเป็นอย่างยิ่งในความกรุณาที่ได้รับความช่วยเหลือจากท่านท้ังหลาย
จึงขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ         

จากการส ารวจประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. 2550 ของส านักงานสถิติแห่งชาติ 
พบว่าประชากรผู้สูงอายุของประเทศไทยมีถึงประมาณ 7 ลา้นคนคิดเป็นเกือบร้อยละ 11.00 ของ
ประชากรทั้งประเทศท่ีมีอยู่ประมาณ 65.60 ล้านคน (ส านักงานสถิติแห่งชาติ. 2551) การเพิ่มขึ้น  
ของจ านวนประชากรผู้สูงอายุ รวมทั้งภารกิจในการดูแลด้านต่างๆ ที่ตามมา เป็นสิ่งที่ภาครัฐให้
ความส าคัญมาตลอดจนเมื่อสิ่งมีชีวิตทั้งหลายพัฒนาไปถึงจุดที่สุดของการเจริญเติบโตแล้วหลังจากนั้น
ก็จะมีการเสื่อมของเซลล์และระบบในร่างกาย ซึ่งในระยะนี้ถือว่าเป็นช่วงที่ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลง
ในรูปของการแก่ (Ageing) ซึ่งในทางชีววิทยา ความแก่หรือชราภาพ (Ageing) หมายถึงการสูญเสีย
ความ สามารถในการท างานทางสรีรวิทยาของร่างกายที่ลดลงจนในที่สุดท าให้สิ่งมีชีวิตถึงแก่ความตาย 
(Ageing is defined as a progressive loss of physiological capacities that culminate in 
death) ความเสื่อมของอวัยวะและเนื้อเยื่อต่างๆ ในร่างกายนั้นไม่ได้เสื่อมในอัตราเดียวกัน แต่มักจะ
เห็นเป็นความเสื่อมหรือแก่อย่างชัดเจนเมื่ออายุ 40 ปีขึ้นไปอย่างไรก็ตามอัตราความแก่ในแต่ละบุคคล
และในประชากรต่างเผ่าพันธุ์ก็ยังแตกต่างกัน เพ่ือให้ผู้ที่ท างานเกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุได้มีความเข้าใจ
ตรงกันในอันที่จะก าหนดหลักการและการศึกษาต่าง ๆ ในผู้สูงอายุ องค์การอนามัยโลก จึงได้ก าหนด
ว่า อายุ 60 ปีเป็นอายุเริ่มต้นของ“วัยสูงอายุ” (ในยุโรปและอเมริกาเหนือก าหนด 65 ปี) ประเทศที่มี
ประชากรอายุ 65 ปี ขึ้นไปมากกว่าร้อยละ 7 ของจ านวนประชากรทั้งหมด  จะนับว่าประเทศนั้น    
ได้ เข้าสู่ “สังคมสูงวัย” แล้ว ในปี พ.ศ. 2556 ประเทศไทยมีประชากรอายุ 65 ปี ขึ้นไปประมาณ  
ร้อยละ 9.9 ดังนั้นประเทศไทยได้เข้าสู่ “สังคมสูงวัย”แล้ว (สุชาดา ทวีสิทธ;ิ และ สวรัย บุณยมานนท์. 
2553: 8-9)  ลักษณะเดียวกันประชากร ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพที่มีความมั่นคง และมีรายได้เพ่ิม 
มากขึ้น ประกอบกับความเจริญก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์เทคโนโลยีทางการแพทย์ ที่ได้รับการ
พัฒนาไปอย่างมาก ตลอดจนด้านการรักษาพยาบาลได้มีวิธีการป้องกันการรักษาโรคภัย ไข้เจ็บต่างๆ
ด้วยเครื่องมือที่ทันสมัย ท าให้ประชาชนมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง อัตราการตายลดลงแต่สัดส่วน   
ของประชากรผู้สูงอายุได้เพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง จากข้อมูลปัจจุบันผู้สูงอายุมีแนวโน้มที่จะถูกทอดทิ้ง 
เนื่องจาก การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ สังคม วิถีชีวิต และครอบครัวที่เคยอยู่อย่างอบอุ่น มีความ
เอ้ืออาทร เอาใจใส่กัน กลับกลายมาเป็นวิถีชีวิตแบบสังคมเมืองมากข้ึน ต่างคนต่างอยู่ บทบาท
ความส าคัญของผู้สูงอายุจึงลดน้อยลงไป ซึ่งการอยู่ในสภาวะของการไร้บทบาทนี้เป็นปัจจัยส าคัญ
ประการหนึ่งที่กระทบต่อจิตใจผู้สูงอายุท าให้เกิดความเครียดเสียความเชื่อมั่นและขาดความภาคภูมิใจ
ในตนเอง ปัญหาที่ส าคัญของผู้สูงอายุ ทางด้านจิตใจนับเป็นปัญหาใหญ่ ที่พบว่าคนในครอบครัวมักใช้
ค าพูด การกระท าท่ีมีผลต่อทางอารมณ์ให้สะเทือนจิตใจต่อผู้สูงอายุอยู่เป็นประจ า ซึ่งเป็นปัญหาทีส่ืบ
เนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกายตามวัย ส าหรับปัญหาด้านร่างกาย ท าให้สุขภาพ        ไม่
แข็งแรง เจ็บป่วยเป็นโรคต่าง ๆ ง่ายปัญหาและโรคที่พบบ่อย เช่น นอนไม่หลับ อาการปวดเมื่อย
กล้ามเนื้อ การปฏิบัติภารกิจประจ าวันในการช่วยเหลือตนเองลดน้อยลง โรคหัวใจ โรคมะเร็ง 
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โรคเบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูง ส่วนปัญหาด้านจิตใจเป็นผลการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
เช่น ความวิตกกังวลต่อความเจ็บป่วย อารมณ์ไม่ม่ันคงโกรธง่าย หงุดหงิด รู้สึกเครียด ซึมเศร้า 
หวาดระแวง ท้อแท้หลงผิด หลงลืมสมองเสื่อม และปัญหาทางด้านสังคม ซึ่งเป็นผลจากการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมที่สูญเสียบทบาทหน้าที่การสูญเสียบุคคลที่ใกล้ชิด การสูญเสียสัมพันธภาพ
ทางครอบครัวท าให้ผู้สูงอายุมักขาดเพ่ือน 

ปัญหาเหล่านี้ถือเป็นปัญหาทางสังคมท่ีจะต้องร่วมกันช่วยแก้ไข  ซึ่งปัจจัยหลักท่ีส าคัญของ
การสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีให้แก่ผู้สูงอายุต้องเกิดจากความร่วมมือของครอบครัว สังคม และผู้สูงอายุ
เอง โดยกรมสุขภาพจิตได้วางแผนผู้สูงอายุแห่งชาติฉบับที่ 2 (2545-2565) ไว้ เพื่อที่จะช่วยส่งเสริม     
ผู้สูงอายุให้พัฒนางาน หรือบุคลากรผู้สูงอายุที่มีคุณภาพด้วยการพัฒนาองค์ความรู้ผู้สูงอายุตามแผน
ผู้สูงอายุแห่งชาติ ดังนั้นต้องพยายามกระตุ้นจิตใจของผู้สูงอายุเสมอ ด้วยสิ่งที่ท้าทายหลาย ๆ ด้าน 
เพ่ือลดปัญหาความเครียด โดยพยายามท ากิจกรรมสร้างสรรค์พยายามคงกิจกรรมทางปัญญาความคิด
เข้าร่วมกิจกรรมของชุมชนและอีกท้ังการท ากิจกรรมนันทนาการ อาจท าได้ทุกช่วงอายุ ท าให้ร่างกาย
สดชื่น ท้าทาย และกระตุ้นเตือน เปลี่ยนแนวความคิด และได้สัมผัสกับคนอ่ืน ทั้งหมดจะท าให้จิตใจ
ของเราตื่นตัวอยู่เสมอและมีชีวิตชีวา การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการไม่ว่ารูปแบบใด จะเป็นการดี  
ถ้าได้ร่วมกลุ่มหรือชมรมกับผู้อ่ืน เพราะไม่ใช่แต่เพียงการเรียนรู้หรือการสอนผู้อ่ืนเท่านั้น แต่ผู้เข้าร่วม
จะได้สัมผัสกับผู้อ่ืน ได้แลกเปลี่ยนความรู้และประสบการณ์ร่วมกัน สอดคล้องกับ กีฬาภูมิปัญญาไทย
ที่บรรพชนไทยค้นคิด และถ่ายทอดมาสู่ลูกหลาน บางชนิดกลายเป็นต านานและความทรงจ า และ 
บางชนิดยังคงมีการเล่นกันอยู่ แม้ว่าจะถูกปรับเปลี่ยนไปให้ทันยุคสมัยก็ตาม แต่ด้วยความส านึกของ
ความเป็นไทย เราควรร่วมกันสนับสนุนและร่วมส่งเสริม ภูมิปัญญากีฬาไทย ให้อนุชนรุ่นหลังได้รู้จัก
และร่วมกันอนุรักษ์ต่อไปรวมไปถึงการละเล่นแสดงออกด้วยการเคลื่อนไหวกริยาอาการเป็นหลัก 
อาจจะมี ดนตรีการขับร้องหรือการฟ้อนร าประกอบการเล่น มีจุดมุ่งหมาย เพ่ือความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน ในโอกาสต่าง ๆ การเล่นบางชนิดได้รับการถ่ายทอดสืบสานต่อกันมา และปรับปรุง
เปลี่ยนแปลงเพ่ือพัฒนารูปแบบอย่างต่อเนื่องจนมีลักษณะเฉพาะถิ่นซึ่งท าให้ผู้เข้าร่วมมีความสุข
สนุกสนานไม่เกิดความคิดอ่ืนใด 

จากเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลการใช้กิจกรรมนันทนาการด้านกีฬา      
ภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ซึ่งจะเป็นแนวทาง   
ให้แก่ เจ้าหน้าที่สาธารณสุขท่ีรับผิดชอบ ในการจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุในชุมชน   
และผู้ที่เก่ียวข้องใช้เป็นข้อมูลประกอบการพิจารณาในการวางแผนและให้การส่งเสริมสนับสนุน    
การจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุในชุมชน ให้มีประสิทธิภาพต่อไป  
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งนี้ได้ตั้งความมุ่งหมายไว้ดังนี้ 

 เพ่ือศึกษาระดับความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี โดยการใช้โปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี 
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ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 

ประชากรที่ใช้ศึกษาในครั้งนี้ ได้แก่ ผู้สูงอายุที่อยู่ในจังหวัดชลบุรี  
กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจัย  
ผู้สูงอายุที่อยู่ในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางละมุงจังหวัดชลบุรี     

มีอายุ 60 ปีขึ้นไป จ านวน 40 คน โดยวิธีการสุ่มเฉพาะแบบเจาะจง (Purposive sampling) 
ตัวแปรที่ศึกษำ 
 1. ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อ

การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี 
  2. ตัวแปรตาม คือ ระดับความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรีลดลงหลังเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทย                                                     
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 

1. นันทนำกำร หมายถงึ กิจกรรมที่คนเราใช้เวลาว่างจากภารกิจงานประจ า โดยเข้าร่วม
ด้วยความสมัครใจ และกิจกรรมที่ท าต้องไม่ขัดต่อขนบธรรมเนียม ประเพณี วัฒนธรรม และกฎหมาย
บ้านเมือง เพ่ือก่อให้เกิดการพัฒนาหรือความเจริญงอกงามทางกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 

2. ผู้สูงอำยุในจังหวัดชลบุรี หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ที่อาศัยอยู่ในศูนย์
พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางละมุงจังหวัดชลบุรี 

3. กีฬำภูมิปัญญำไทย หมายถึง การท ากิจกรรม การเล่น กีฬา และศิลปะการต่อสู้ 
ป้องกันตัว ที่มีการปฏิบัติกันอยู่ในประเทศไทย และมีเอกลักษณ์สะท้อนวิถีไทย แบ่งออกเป็น 3 
ประเภท คือการเล่นพ้ืนบ้าน กีฬาพ้ืนบ้านไทย และศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว 
   3.1 การเล่นพื้นบ้าน หมายถึง กิจกรรมที่ท าด้วยความสมัครใจ ตามลักษณะเฉพาะ 
ของท้องถิ่น เพื่อให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน เกิดความรักและความสามัคคีในหมู่คณะ  

     3.2 กีฬาพ้ืนบ้านไทย หมายถึง การเล่นที่มีลักษณะแข่งขันมีผลแพ้ชนะ โดยมีกฎกติกา 
ที่เป็นลักษณะเฉพาะท้องถิ่นที่อาศัยอยู่ 

     3.3 ศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว หมายถึง วิธีการหรือรูปแบบการต่อสู้ที่ใช้ร่างกายหรือ
อุปกรณ์ โดยได้รับการฝึกฝนตามวัฒนธรรมที่ได้รับการถ่ายทอดกันมา 

4. โปรแกรมกิจกรรมนันทนำกำรด้ำนกีฬำภูมิปัญญำไทย หมายถึง กิจกรรมนันทนาการ
ด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม ผ่อนคลายความเครียด
และลดระดับความเครียดของผู้สูงอายุโดยมีกิจกรรมนันทนาการท่ีใช้ในการด าเนินกิจกรรม สัปดาห์ 
ละ 3 วัน ในวันศุกร์ วันเสาร์ และวันอาทิตย์ รวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ กิจกรรมนันทนาการด้านกีฬา    
ภูมิปัญญาไทย มีดังนี้ ปาเป้าลูกโปง เดินวิ่งเปี้ยว เดินกระสอบ หมากขุม ตะกร้อลอดห่วง  
หมากกระดาน ปิดตาตีหม้อ ว่าวไทย สะบ้า เตะปีบไกล ร าไหว้ครูมวยไทย เดินกะลา ตีไก่ตีกอล์ฟบก            

5. กำรจัดกำรควำมเครียด หมายถึง พฤติกรรมที่แสดงถึงวิธีการท าให้ระดับความเครียด
ของบุคคลลดลง เช่น การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ การเล่นกีฬา การผ่อนคลาย การท ากิจกรรม  
ที่คลายเครียดโดยการท าให้มีความสนุกสนานและเกิดความเพลิดเพลินใจ 
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สมมุติฐำนของกำรวิจัย 
 1. โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียด
ของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี 

 2. ระดับความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรีลดลงหลังเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ด้านกีฬาภูมิปัญญาไทย 
 
ประโยชน์ที่ได้รับจำกำรวิจัย 

1.  ผลของโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ใช้เป็นข้อมูลในการส่งเสริมสนับสนุน การจัดโปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการ ส าหรับผู้สูงอายุในชุมชนจังหวัดชลบุรี 

2.  เป็นแนวทางให้แก่เจ้าหน้าที่สาธารณสุขที่รับผิดชอบ ในการจัดกิจกรรมนันทนาการ
ส าหรับผู้สูงอายุในชุมชน และผู้ที่เกี่ยวข้อง ใช้เป็นข้อมูลประกอบการพิจารณาการวางแผน และ     
ให้การส่งเสริมสนับสนุน การจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ส าหรับผู้สูงอายุในชุมชนจังหวัดชลบุร ี
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
  ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และได้น าเสนอตามหัวข้อ
ดังต่อไปนี้ 

 1. ความหมายและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 
 2. ความต้องการและการตอบสนองความต้องการของผู้สูงอายุ 
 3. ความหมายของกีฬาภูมิปัญญาไทย 

 4. ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการ 
4.1 คุณลักษณะของกิจกรรมนันทนาการ 
4.2 ความส าคัญของกิจกรรมนันทนาการ 
4.3 คุณค่าและประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ 

5. การจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ 
6. ความหมายของโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการและรูปแบบการจัดกิจกรรม

นันทนาการ 
7. โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการและการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ 
8. ความหมายของความเครียด 
9. การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ 
10. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
11. กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
1. ความหมายและทฤษฎทีี่เกี่ยวข้องกับผู้สงูอายุ 

ค าว่า ผู้สูงอายุ ตรงกับภาษาอังกฤษว่า Elderly person เป็นสภาวะของบุคคลที่มีอายุ
ตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป มีความอ่อนแอทางร่างกายและจิตใจ มีเจ็บป่วยหรือความพิการเกิดร่วมด้วย     
เป็นวัยที่เกิดการเปลี่ยนแปลงสู่ความเสื่อมทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งจะมีความแตกต่างกันในแต่ละ
บุคคล วัยสูงอายุเป็นระยะสุดท้ายของชีวิตอาจยาวนาน 10-20 ปี หรือมากกว่านั้น ถ้ามีการเตรียมตัว
เตรียมใจก่อนเข้าสู่วัยนี้มาตั้งแต่วัยกลางคน จะสามารถปรับตัวรับบทบาทวัยสูงอายุได้สมควรแก่ฐานะ 
ซึ่งเกณฑ์การตัดสินความชรา (cut – off point) อยู่ที่ 60 ปี ที่ใช้ก าหนดผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปเป็น
คนชรา หรือผู้สูงอายุ    สาหรับประเทศไทยได้ก าหนดว่าผู้สูงอายุ คือผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปตามเกณฑ์
ปลดเกษียณ ซึ่งตรงกับที่ประชุมโลกว่าด้วยเรื่องผู้สูงอายุ ณ กรุงเวียนนา ประเทศออสเตรียในปี  พ.ศ. 
2525 ได้ ตกลงกันให้ใช้อายุ 60 ปี เป็นเกณฑ์มาตรฐานโลกในการที่จะก าหนดผู้ที่จะถูกเรียกว่าเป็น
ผู้สูงอายุ  (ชุติมา วัฒนศักดิ์ภูบาล.  2551: 20) ปรากฏการณ์ของความสูงอายุหรือกระบวนการแก่เกิด
จากปัจจัยหลายประการ ไม่สามารถอธิบายได้ด้วยทฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่ง ทฤษฎีที่อธิบายถึงการสูงอายุ
นั้นอาจแบ่งได้เป็น 3 ทฤษฎีดังต่อไปนี้  
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 ทฤษฎีทางชีววิทยา  
ได้อธิบายถึงกระบวนการทางสรีรวิทยาและการเปลี่ยนแปลงของโครงสร้างของอวัยวะ  

ต่าง ๆ ของทั้งการสูญเสียความสามารถในการต้านทานโรค พบว่า ในทุกระดับของชีววิทยาตั้งแต่เซลล์ 
เนื้อเยื่อ อวัยวะ ระบบอวัยวะจะต้องมีการเสื่อมและมีการตายเกิดข้ึน  

1.1. ทฤษฎีทางจิตวิทยา  
เป็นทฤษฎีที่เชื่อว่าการเปลี่ยนแปลงบุคลิกภาพและพฤติกรรมของผู้สูงอายุนั้น เป็นการ

พัฒนาและปรับตัวเกี่ยวกับสติปัญญา ความนึกคิด ความจ าและการับรู้ แรงจูงใจ รวมทั้งสังคมท่ีอยู่
อาศัย และประสบการณ์ในอดีตของแต่ละบุคคลจะผลักดันให้มีบุคลิกแตกต่างกันไป และมนุษย ์    
จะมีช่วงการเปลี่ยนแปลง คือ ช่วงต่อของชีวิต ซึ่งล้วนแต่เป็นภาวะวิกฤต การที่บุคคลสามารถผ่านช่วง
วิกฤตในชีวิตแต่ละระยะได้ดีเพียงใดก็จะส่งผลถึงการพัฒนาบุคลิกภาพในอนาคต คือ การเป็นผู้สูงอายุ
ด้วย  

1.2. ทฤษฎีทางสังคมวิทยา เป็นทฤษฎีที่พยายามอธิบายสาเหตุที่ทาให้ผู้สูงอายุมีสถานะ
ทางสังคมที่เปลี่ยนไป เพราะมนุษย์จะต้องมีการพัฒนาในแต่ละบุคคล และสิ่งแวดล้อมจะมีผลต่อการ
ปรับตัว ทฤษฎีนี้เชื่อว่าถ้าสังคมเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วจะทาให้สถานะของผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลง
อย่างรวดเร็ว ทฤษฎีทางสังคมแบ่งออกได้ดังต่อไปนี้  

 1.2.1 ทฤษฎีไร้ภาระผูกพัน อธิบายว่าการละบทบาททางสังคม ซึ่งจะเป็นผลดีต่อ     
ทั้งสองฝ่าย คือ ได้ให้คนในวัยหนุ่มสาวที่มีความรู้ความสามารถเข้ามาทาหน้าที่ สาหรับผู้สูงอายุเอง   
ก็จะได้เตรียมตัวรับกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น เป็นกระบวนการต่อเนื่องและหลีกเลี่ยงไม่ได้ และ 
ความแตกต่างในบุคลิกภาพไม่ใช่สิ่งที่ส าคัญ  

1.2.2 ทฤษฎีกิจกรรม กล่าวถึง การมีความสัมพันธ์ทางบวกระหว่างบุคคล           
การมีปฏิสัมพันธ์ การมีส่วนร่วมกิจกรรมในสังคม และความพึงพอใจในชีวิต เมื่อบุคคลมีอายุมากข้ึน
สถานะทางสังคมจะลดลง บทบาทเก่าจะถูกถอดถอนตัวออกไป ดังนั้นผู้สูงอายุควรมีกิจกรรมต่อเนื่อง
จากวัยที่ผ่านมา ควรพอใจในการร่วมกิจกรรม สนใจและร่วมเป็นสมาชิกในกิจกรรมต่าง ๆ กิจกรรม
เป็นสิ่งส าคัญสาหรับผู้สูงอายุทาให้มีสุขภาพดีทั้งใจและกาย กิจกรรมจึงมีความส าคัญต่อความพึงพอใจ
ในชีวิตของผู้สูงอายุ  

1.2.3 ทฤษฎีความต่อเนื่องได้มาจากการนาทฤษฎีไร้ภาระผูกพันและทฤษฎีกิจกรรม 
มาวิเคราะห์ร่วมกันเพ่ือหาข้อสรุปใหม่เป็นทฤษฎีความต่อเนื่องที่สามารถอธิบายชีวิตที่แท้จริงของ
ผู้สูงอายุได้ คือการที่ผู้สูงอายุจะมีความสุขในบั้นปลายชีวิตได้นั้นขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพ และรูปแบบ 
การด าเนินชีวิตเดิมของผู้สูงอายุ เช่นผู้สูงอายุที่เคยมีบทบาทในสังคมจะมีความสุขเมื่อได้ร่วมกิจกรรม
เหมือนในวัยหนุ่มสาว และผู้สูงอายุที่ไม่ชอบการเข้าร่วมสังคมมาก่อนก็จะมีความสุขในการแยกตัวเอง
ในวัยสูงอายุ  

1.3 ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
 1.3.1 แนวคิดท่ีเกี่ยวกับผู้สูงอายุ สังคมไทยในอดีตเป็นสังคมในระบบอุปถัมภ์ เป็นสังคม
ในระบบครอบครัวใหญ่ เป็นสังคม ที่ผู้น้อยนับถือยกย่องผู้ใหญ่ เป็นสังคมที่เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่กัน        
คนส่วนใหญ่ถือว่าครอบครัวเป็นระบบสนับสนุนที่ส าคัญ ครอบครัวให้การปกป้องเลี้ยงดูตั้งแต่เรายังไม่
สามารถช่วยเหลือตนเองจนถึงการมีชีวิตอยู่รอด ครอบครัวให้ความมั่นคงปลอดภัย ให้ความรัก   
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ความอบอุ่น และสร้างพื้นฐานบุคลิกภาพครอบครัวไทยแต่เดิมมีลักษณะเป็นครอบครัวขยาย          
มีครอบครัวหลายช่วงอายุ อย่างน้อย 3 รุ่น คือ 1) รุ่นปู่ ย่า ตา ยาย 2) รุ่นพ่อ แม่ 3) รุ่นลูก        
เป็นครอบครัวที่มีความร่วมมือกันในกิจกรรมด้านต่างๆ ทั้งด้านเศรษฐกิจ การศึกษา การอบรมเลี้ยงดู 
การปลูกฝังจริยธรรม คุณธรรม ค่านิยมความเอาใจใส่ในสภาวะวิกฤต คนในครอบครัวมีความอบอุ่น
และปลอดภัย ครอบครัวท าหน้าที่เป็นแหล่งหล่อหลอมความเป็นมนุษย์ และมีผลต่อคุณภาพสังคม 
ครอบครัวไทยถือว่า ผู้สูงอายุ คือบุพการีที่ต้องให้ความอุปการะ เลี้ยงดู จนตราบเท่าชีวิตจะหาไม่    
ในท านองเดียวกัน ผู้สูงอายุก็ได้ตั้งความหวังไว้ว่าการสร้างครอบครัวมีลูกหลานก็เพ่ือจะ “หวังพ่ึงยาม
เฒ่าชรา หวังฝากผี ฝากไข้” (อุทัยวรรณ นพรัตน์.  2553: 1-2) 

 1) ความหมายของผู้สูงอายุ วิทยาการผู้สูงอายุหรือพฤฒาวิทยา (Gerontology) 
คือ การศึกษาเก่ียวกับผู้สูงอายุซึ่งนักวิชาการท่ีศึกษาเกี่ยวกับเรื่องผู้สูงอายุ พยายามหาความหมาย
ของค าว่า “ผู้สูงอายุ” (Elderly)ในแง่มุมที่ไม่แตกต่างกันมากนัก เนื่องจากเป็นการยากที่จะก าหนดได้
ชัดเจนว่าบุคคลใด เป็นผู้ที่อยู่ในวัยชรา ค าว่าผู้สูงอายุเป็นค าที่ พลต ารวจตรี หลวงอรรถสิทธิสุนทร  
ได้บัญญัติและน ามาใช้เป็นครั้งแรกในการประชุมแพทย์อาวุโสและผู้สูงอายุจากองค์การต่างๆ เมื่อ 
วันที่ 1 ธันวาคม พ.ศ. 2505 จนได้รับการยอมรับและใช้กันอย่างแพร่หลายในปัจจุบัน เนื่องจากเป็น
ค าท่ีไพเราะ ให้ความรู้สึกท่ีดีกว่าค าว่า “คนแก่” หรือ “คนชรา” และมีผู้ให้ความหมายของผู้สูงอายุไว้
อย่างมากมาย เช่น ส าหรับประเทศไทย ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป โดยถือเกณฑ์
มติที่ประชุมสมัชชาว่าด้วยผู้สงูอายุแห่งโลก (World Assembly on Aging) ว่าอายุ 60 ปี ขึ้นทั้งชาย
และหญิง โดยนับอายุตามปฏิทิน เป็นมาตรฐานสากลในการเป็นผู้สูงอายุ ส าหรับประเทศไทยก็ได้มี
การบัญญัติค าว่า ผู้สูงอายุขึ้นเป็นครั้งแรกเมื่อวันที่ 1 ธันวาคม พ.ศ. 2525 ในการประชุมระหว่าง
แพทย์อาวุโสและผู้สูงอายุจากวงการต่างๆ และใช้เป็นเกณฑ์ในการเกษียณอายุส าหรับข้าราชการด้วย 
อภิชัย มงคล และคณะ. 2553: 5) นักวิชาการบางท่านเสนอว่า ประเทศไทยควรจะเปลี่ยนไปใช้อายุ 
65ปี เป็นเกณฑ์ก าหนดเพราะปัจจุบันนี้คนไทยอายุยืนมากข้ึนกว่าแต่ก่อนโดยมีอายุคาดเฉลี่ยประมาณ 
72 ปี และอีกประการ คือ คนไทยที่อายุในช่วง 60-64 ปี นั้นส่วนใหญ่ยังมีสุขภาพดี และอย่างน้อย   
2 ใน 3 ของคนในกลุ่มอายุที่ยังเป็นแรงงานที่ท าการผลิตอยู่  (ชื่นฤทัย กาญจนะจิตรา และคนอ่ืนๆ.  
2550: 69) การแบ่งกลุ่มผู้สูงอายุตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ. ศ. 2546 แบ่งกลุ่มผู้สูงอายุไทย
ออกเป็น 3 กลุ่ม คือ  

 1. กลุ่มผู้สูงอายุวัยต้น คือ ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60-69 ปี 
2. กลุ่มผู้สูงอายุวัยกลาง คือ ผู้ที่มีอายุระหว่าง 70-79 ปี 
3. กลุ่มผู้สูงอายุวัยปลาย คือ ผู้ที่มีอายุ 80 ปีขึ้นไป 

จากความหมายของผู้สูงอายุที่ได้กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุ 60 
ปีขึ้นไป เป็นวัยที่พ้นจากการท างาน มีสภาพร่างกายเปลี่ยนแปลงไปสู่ความเสื่อมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ
และสังคมในทางที่เสื่อมลง มีบทบาททางสังคม และกิจกรรมในการประกอบอาชีพลดลง  (ชื่นฤทัย 
กาญจนะจิตรา และคนอ่ืนๆ.  2550: 89) 

2) ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับผู้สูงอายุและภาวะสูงอายุความสูงอายุ  (Aging)     
หมายถึง กระบวนการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องในระยะสุดท้ายของช่วงอายุมนุษย์ ดังนั้น        
ความสูงอายุหรือความชราภาพจึงเกี่ยวข้องกับความเสื่อมถอยทั้งทางร่างกาย จิตใจและพฤติกรรม   
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ที่เกิดขึ้นตามอายุ วัยสูงอายุเป็นวัยที่บุคคลต้องเผชิญกับวิกฤติการณ์อย่างมากมาย อันเริ่มมาตั้งแต่วัย
ผู้ใหญ่ตอนต้น ซึ่งโดยมากเป็นไปในทางลบ  ดังนั้น ความชราภาพจึงเกี่ยวข้องกับความเสื่อมถอยทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจ ความสามารถทางร่างกายลดลง ความสามารถในการปรับตัวกับสภาพแวดล้อม
ต่างๆ ลดลง โดยสามารถแบ่งได้ 2 ลักษณะด้วยกัน คือ 

 2.1) ความชราภาพแบบปฐมภูมิ (Primary Aging) เป็นความชราภาพที่เกิด
ขึ้นกับทุกคนตามธรรมชาติ ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ กล่าวคือเมื่ออวัยวะต่างๆ เซลล์ต่างๆ ในร่างกาย
มนุษย์ถูกใช้งานมานาน ย่อมเกิดความเสื่อมโทรม เสื่อมสภาพไปตามอายุขัยของการใช้งาน ซึ่งการ
เสื่อมโทรมของเซลล์ในร่างกายนี้ ส่งผลให้เห็นเด่นชัดทีละน้อย เช่น ผิวหนังเริ่มเหี่ยวย่น สายตายาว 
พละก าลังเริ่มถดถอย เป็นต้น 

2.2) ความชราภาพแบบทุติยภูมิ  (Secondary Aging) เป็นความชราภาพ     
ที่มนุษย์สามารถหลีกเลี่ยงได้  ความชราภาพลักษณะนี้ เกิดจากการปล่อยปละละเลยไม่ห่วง ไม่กังวล 
ไม่รักษาสุขภาพร่างกาย  การใช้ร่างกายท างานหนักจนเกินก าลัง การรับประทานอาหารมากเกินควร 
ดื่มสุรา สูบบุหรี่พักผ่อนไม่เพียงพอ  ในบางกรณีเกิดจากโรคภัยมาเบียดเบียน ก่อให้เกิดความชราภาพ
แบบทุติยภูมิได้ ความสูงอายุหรือความชราภาพจึงเป็นกระบวนการที่สลับซับซ้อนและน่าสนใจ มนุษย์
ทุกคนต้องประสบภาวะนี้ ที่กล่าวว่าสลับซับซ้อนเนื่องจากกระบวนการของผู้สูงอายุมีความเก่ียวข้อง
กับการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ (Physiological) ทางอารมณ์ (Emotional) การเรียนรู้  สติปัญญา 
(Cognitive) เศรษฐกิจ (Economic) และทางส่วนตัว (Interpersonal) ซึ่งสิ่งต่างๆ เหล่านี้มีความ
แตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล ดังค ากล่าวที่ว่า “ยิ่งอายุมากขึ้นเท่าไหร่ ก็จะยิ่งแตกต่างมากข้ึนเท่านั้น” 
(As we grow older, we become more unlike each other) ค ากล่าวนี้เป็นที่ยอมรับอย่างมาก 
ดังนั้นกระบวนการเก่ียวกับความชราภาพ จึงเป็นประเด็นที่น่าสนใจ เพราะความสูงอายุมีผลกระทบ
อย่างรวดเร็วในสังคม   

สรุปได้ว่า ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับผู้สูงอายุและภาวะสูงอายุเกี่ยวข้องกับความชรา หรือ
ผู้สูงอายุซึ่งเป็นกระบวนการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องในวงจรชีวิตระยะสุดท้าย ทั้งทางด้านร่างกาย
จิตใจพฤติกรรม ทุกภาคส่วนที่เกี่ยวข้องในสังคมจึงควรมีการประสานสัมพันธ์และให้การดูแลผู้สูงอายุ 
อย่างต่อเนื่อง เพราะมีผลกระทบต่อโครงสร้างทางสังคมและมีผลกระทบต่อความมั่นคงของประเทศ 
ทุกคนจึงควรให้ความสนใจกับการจัดสวัสดิการส าหรับผู้สูงอายุในด้านต่างๆ เพ่ือให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีและไม่เป็นภาระต่อสังคม 

3) ธรรมชาติและการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ ลักษณะการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ      
มีสาระส าคัญที่สรุปได้ 3 ด้าน คือ (วัชรินทร์ เสมามอญ.  2556: 19-22) 

3.1) การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย (Physiological Changes)         
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของผู้สูงอายุที่ส าคัญ คือ อวัยวะและระบบการท างานต่างๆ ของร่างกาย
จะเปลี่ยนแปลงไปสู่สภาพความเสื่อม เช่น- ระบบต่อมต่างๆ ได้แก่ ต่อมน้ าลายจะขับน้ าลายลด
น้อยลง ต่อมไร้ท่อเสื่อมจึงเกิดเป็นโรคเบาหวานได้ง่าย ต่อมผิวหนังบางเหี่ยวย่น ไขมันใต้ผิวหนัง     
ลดน้อยลง ผิวหนังแห้งการปรับตัวของร่างกายไม่ดี 

- ระบบการย่อย มีการย่อยอาหารผิดปกติเนื่องจากฟันหัก เคี้ยวอาหาร       
ไม่ละเอียดน้ าย่อยในกระเพาะอาหารลดน้อยลง ท าให้ย่อยอาหารประเภทเนื้อสัตว์ไม่ดีเกิดท้องอืด
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ระบบประสาท มีการเปลี่ยนแปลงของสมอง สมองเสื่อม ความรู้สึกความว่องไวต่อการรับรู้น้อยลง
ความสัมพันธ์ระหว่างสมองและกล้ามเนื้อจะเสียไป การทรงตัวไม่ดี มีอาการสั่นตามร่างกาย 

- ระบบทางเดินหายใจ โดยปอดเสื่อมลง ความยืดหยุ่นของปอดน้อยลง      
ท าให้หายใจเร็ว เหนื่อยง่าย และรบัออกซิเจนได้น้อยลง 

- ระบบหลอดเลือด โดยหลอดเลือดแข็ง ความดันโลหิตจะสูงขึ้น ออกซิเจน
ไปสู่สมองน้อย เส้นเลือดไปเลี้ยงหัวใจเสื่อม ลิ้นหัวใจแข็ง เกิดโรคหัวใจได้ง่าย 

- ระบบทางเดินปัสสาวะ ไตเสื่อมสมรรถภาพขับของเสียออกจากร่างกายได้
น้อยแต่ขับน้ าออกมามาก จึงถ่ายปัสสาวะบ่อย กล้ามเนื้อหูรูดกระเพาะปัสสาวะไม่ดี กล้ามเนื้อ
กระเพาะปัสสาวะยืดหย่อน ท าให้ถ่ายปัสสาวะไม่หมดและตกค้าง ท าให้ปัสสาวะไหลง่าย ในชายต่อม 
ลูกหมากจะโตทางด้านระดับสติปัญญา พบว่า ความจ าเสื่อม โดยเฉพาะความจ าในเหตุการณ์ปัจจุบัน 
(Recent Memory) แต่ความจ าในอดีตไม่เสีย (Remote Memory) ระบบประสานงานระหว่าง
ประสาทสัมผัสกับความคิดอ่านจะเชื่องช้า เป็นผลให้ดูเหมือนว่าผู้สูงอายุมีสติปัญญาเสื่อมถอยจาก  
การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายดังกล่าว ก่อให้เกิดปัญหาในผู้สูงอายุ คือ เกิดการเจ็บป่วยเรื้อรัง         
ซึ่งพบว่า   4 ใน 5 คนของผู้สูงอายุ มีโรคเรื้อรังอย่างน้อยหนึ่งโรค มีโรคประจ าตัวมีปัญหาสุขภาพ 
สุขภาพอ่อนแอ มีปัญหาเกี่ยวกับฟันและตา และส่วนใหญ่มีปัญหาเกี่ยวกับระบบประสาท หลงลืมง่าย 

3.2) การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ ในวัยนี้มีการเปลี่ยนแปลง ซึ่งเป็นไปใน   
ด้านลบ ได้แก่ 

- การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ทั้งนี้เพราะมีเพ่ือนฝูง บุคคลที่เป็นญาติสนิท
หรือคู่ชีวิตตายจากท าให้เกิดความรู้สึกถูกพรากจากบุคคลอันเป็นที่รักก่อให้เกิดความเหงา 

- การสูญเสียสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ เนื่องจากวัยอันควรที่จะต้อง
ออกจากการท างาน คือ ปลดเกษียณ ขณะเดียวกันความสัมพันธ์ทางสังคมก็ลดน้อยลงเนื่องจากหมด 
ภาระติดต่อด้านธุรกิจการงาน หรือหมดภาระหน้าที่รับผิดชอบ ท าให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกสูญเสีย
ต าแหน่งหน้าที่ไร้คุณค่าไม่มีความหมายในชีวิต นอกจากนี้ยังมีผลให้ผู้สูงอายุขาดเพ่ือนขาดความ
ผูกพันที่เคยมีต่อสังคม และขณะเดียวกันก็ท าให้ขาดรายได้ หรือรายได้ลดน้อยลงผลจากสิ่งเหล่านี้  
ท าให้ผู้สูงอายุต้องพยายามปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น 

- การสูญเสียสัมพันธภาพภายในครอบครัว เนื่องจากในวัยนี้บุตรมักจะมี
ครอบครัวและโดยเฉพาะลักษณะของสังคมในปัจจุบัน ที่มีลักษณะเป็นครอบครัวเดี่ยวมากกว่า
ครอบครัวขยายท าให้ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ ซึ่งเป็นผู้สูงอายุกับบุตรหลานของตนลดลง บทบาท
ทางด้านการให้ค าปรึกษา ดูแลและสั่งสอนลูกหลานจึงน้อยลง ท าให้ผู้สูงอายุต้องอยู่อย่างโดดเดี่ยว 
เกิดความว้าเหว่ และรู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าน้อยลง 

- การสูญเสียสมรรถภาพทางเพศ ซ่ึงเป็นการสูญเสียทางจิตใจที่ส าคัญอันเกิด
จากการเปลี่ยนแปลงทางสรีระเคมีของร่างกาย ท าให้เกิดการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศไม่สามารถ
ตอบสนองความต้องการทางเพศในวัยสูงอายุได้ แต่เคยมีผู้ศึกษา พบว่าชายสูงอายุที่สุขภาพสมบูรณ์ 
แข็งแรง ยังมีความต้องการทางเพศแม้จะมีวัยถึง 90 ปี การไม่สนองความต้องการทางเพศในวัยสูงอายุ 
นอกจากจะมีสาเหตุจากการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศแล้วเหตุผลทางวัฒนธรรม โดยเฉพาะเจตคติทาง
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สังคมท่ีมีต่อเพศสัมพันธ์ในวัยผู้สูงอายุว่า เป็นเรื่องที่ไม่เหมาะสม นับเป็นสิ่งที่ขัดขวางความต้องการ
ทางเพศ และมีผลกระทบต่อจิตใจของผู้สูงอายุ 

3.3) การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม ปัจจัยทางสังคมและวัฒนธรรมมีส่วน
เกี่ยวข้องกับสาเหตุของปัญหาทางกายภาพและทางจิตของผู้สูงอายุ การเปลี่ยนแปลงทางสังคมไทย  
ที่ออกไปทางตะวันตกมากขึ้น ย่อมเกิดผลกระทบต่อผู้สูงอายุ ได้แก่ 

- การเปลี่ยนแปลงทางสถานภาพสังคมปัจจุบันได้กีดกันผู้สูงอายุในด้านต่าง ๆ 
เช่นด้านเศรษฐกิจ บทบาทท่ีเกี่ยวข้องกับการงาน ตลอดจนบทบาทในครอบครัว ผู้สูงอายุที่เคยเป็น   
ผู้หาเลี้ยงครอบครัวเป็นหัวหน้าครอบครัว กลับกลายเป็นผู้พ่ึงพาอาศัยเป็นผู้รับมากกว่าผู้ให้ ท าให้
ผู้สูงอายุสูญเสียอ านาจและบทบาททางสังคมที่เคยมี ความรู้สึกว่าตนเองหมดความส าคัญ 

- การถูกทอดทิ้ง ผลของการเปลี่ยนแปลงสังคมจากสังคมแบบดั้งเดิมไปสู่
สังคมสมัยใหม่ ท าให้เกิดการขยายตัวหรือการเติบโตของชุมชนเมือง การด าเนินชีวิตเปลี่ยนไปผู้สูงอายุ
ทีเ่ป็นภาระไม่สามารถประกอบอาชีพอ่ืนใดหรือไม่มีคุณค่าทางเศรษฐกิจมักจะถูกท้ิง 

- การเสื่อมความเคารพ ในสมัยก่อนผู้สูงอายุได้รับการเคารพนับถือจากผู้อ่อน 
อาวุโสในฐานะท่ีเป็นผู้มีประสบการณ์ ผู้แนะน าสั่งสอน แต่ในปัจจุบันค่านิยมเหล่านี้ก าลังเปลี่ยนไป
ตามตัวอย่างสังคมอเมริกาหรือยุโรป ที่ยึดถืออิสรภาพส่วนบุคคลและคิดว่าผู้สูงอายุเป็นคนที่ไม่ทัน  
ต่อเหตุการณ์ ผู้สูงอายุควรอยู่ส่วนผู้สูงอายุ ส่วนคนหนุ่มสาวก็อยู่ตามทางของหนุ่มสาวซึ่งความคิด
เช่นนี้ก่อให้เกิดช่องว่างระหว่างวัยขึ้น 

สรุปความเปลี่ยนแปลงในผู้สูงอายุไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม จะเป็นการ 
เปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมข้ึนทุกๆ ด้าน ดังนั้นจ าเป็นต้องเตรียมสภาพเพ่ือให้ผู้สูงอายุเป็นทรัพยากร   
ที่มีค่า เป็นขุมก าลังสติปัญญาของประเทศชาติต่อไป เนื่องจากจ านวนผู้สูงอายุของประเทศไทย            
ปี พ.ศ. 2546 มีมากถึง 6.2 ล้านคน หรือ 10% ของประชากรทั้งหมด และอีก 10 ปีข้างหน้าจะเพ่ิม  
จ านวนเป็น 10 ล้านคน หรือ 15% ของจ านวนประชากร (ศักดิภัทร์ เฉลิมพุฒิพงษ์. 2556: 8) 

1.4 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 
จากการศึกษาเกี่ยวกับภาวะผู้สูงอายุได้มีทฤษฎีต่างๆที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุในลักษณะ 

ของเนื้อหาสาระที่แตกต่างกันไปทฤษฎีต่างๆ ที่กล่าวถึงต่อไปนี้เกิดจากความสนใจในการศึกษาเรื่อง
ผู้สูงอายุ และภาวะสูงอายุ ในปัจจุบันเรื่องราวที่เก่ียวกับผู้สูงอายุเป็นที่สนใจกันอย่างกว้างขวางตาม
จ านวนประชากรผู้สูงอายุที่เพ่ิมมากขึ้นจึงมีการศึกษาเกี่ยวกับผู้สูงอายุในด้านต่างๆ จนเกิดเป็นศาสตร์ 
ใหม่ข้ึนคือ “พฤฒาวิทยา” หรือ “วิทยาการผู้สูงอายุ” (Gerontology) ซึ่งแบ่งการศึกษาเป็นหลาย
สาขา เช่นชีววิทยาสังคมวิทยาแพทย์พยาบาลและสาขาการศึกษา เป็นต้น (ธาดา วิมลวัตรเวที.  2542 
: 16-26) 

 1.4.1 ทฤษฎีทางด้านชีววิทยา (Biological Theory)  
1) ทฤษฎียีน (Gene Theory) คือ ชิ้นส่วนบนสายพันธุกรรม ดี เอ็น เอ      

(D N A) ท าหน้าที่ควบคุมการสร้างโปรตีนในเซลล์ของสิ่งมีชีวิต มียีนที่เก่ียวข้องกับความชราภาพ 
(Aging) และควบคุมอายุขัย (Life span) ยีนเหล่านี้ถูกก าหนดไว้ในสายพันธุกรรม ดี เอ็น เอ ตั้งแต่
ระยะการแบ่งเซลล์ของตัวอ่อน (Embryo) แต่ยีนเหล่านี้ถูกกดทับไว้ไม่ให้ท างาน จะเริ่มปฏิบัติงาน 
เมื่อพ้นระยะวัยเจริญพันธุ์แล้ว เมื่อยีนเหล่านี้ท างานจะส่งผลให้ประสิทธิภาพการท างานของเซลล์
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ต่างๆ ในร่างกายลดลง และโครงสร้างของเซลล์เริ่มเปลี่ยนรูปร่างไป เช่น หญิงที่ใกล้หมดประจ าเดือน 
ยีนที่ควบคุมการสร้างฮอร์โมนเอสโตรเจน (Estrogen) ลดลง ท าให้ร่างกายเสื่อมลง เสี่ยงต่อการเกิด
โรคปวดตามข้อ โรคความดัน และโรคหัวใจ เป็นต้น 

2) ทฤษฎีการก าหนด (The Programmed Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าเซลล์แต่
ละเซลล์จะมีหน้าที่เฉพาะของตนเองตลอดไปจนกว่าจะหมดอายุขัย ยีนเป็นตัวก าหนดการ
เปลี่ยนแปลงตลอดช่วงอายุของคน 

3) ทฤษฎีว่าด้วยการยึดเหนี่ยว (Cross-linking Theory) ทฤษฏีนี้เชื่อว่า
ปฏิกิริยาเคมีที่เกิดขึ้นภายในเซลล์สามารถยึดเหนี่ยวน าให้เกิดการยึดเหนี่ยวระหว่างโมเลกุลขนาดใหญ่
ได้ ท าให้ขนาดรูปร่างของโมเลกุลต่างๆ เปลี่ยนไป เป็นสาเหตุให้ประสิทธิภาพการท างานของเซลล์
เปลี่ยนไปหรือเสื่อมลง อวัยวะต่างๆ จึงเสื่อมโทรม 

4) ทฤษฎีว่าด้วยอนุมูลอิสระ (Free Radical Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่า
ปฏิกิริยาเคมีของสารอนุมูลอิสระที่เกิดขึ้นในร่างกาย เป็นสาเหตุส าคัญท่ีท าให้เกิดการเสื่อมของเซลล์
ในร่างกายอวัยวะต่างๆ ทั่วร่างกายจึงเสื่อมโทรม 

5) ทฤษฎีว่าด้วยความผิดพลาด (Error Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าเมื่อคนมีอายุ
มากขึ้นยีนจะค่อยๆ เกิดความผิดพลาด และถ้าความผิดพลาดนั้นเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ จะท าให้เซลล์ของ
ร่างกายเสื่อมหน้าที่ หมดอายุขัยลงได้ 

6) ทฤษฏีว่าด้วยประสิทธิภาพการซ่อมแซมดี เอ็น เอ ทฤษฎีนี้เชื่อว่าโดย
ธรรมชาติภายในเซลล์มีการสะสมผิดปกติ และมีระบบซ่อมแซมความผิดปกติ แต่ระบบซ่อมแซมนี้ไม่
สามารถท างานอย่างสมบูรณ์ไปตลอดชีวิต มักจะเสื่อมเมื่ออายุมากขึ้น ซึ่งอาจเกิดจากความผิดปกติ
ของเอ็นไซม์ท่ีเกี่ยวข้องกับการท างานของระบบซ่อมแซมดี เอ็น เอ มีความผิดปกติจนท าให้เกิดความ
ล้มเหลวในการท างาน ท าให้เกิดความแก่ชราภาพและตายในที่สุด 

7) ทฤษฎีว่าด้วยการเสื่อมและถดถอย (Wear and Tear Theory) ทฤษฏีนี้
ได้เปรียบเทียบสิ่งมีชีวิตเหมือนเครื่องจักรที่ใช้งานมานานแล้วย่อมมีความสึกหรอ ร่างกายของผู้สูงอายุ
ก็เช่นเดียวกัน เซลล์ทุกเซลล์ท างานมากเป็นเวลานาน หรือได้รับความเครียดมาก ย่อมเกิดการสึกหรอ 
เช่นกัน ประสิทธิภาพในการสร้างและซ่อมเสริมด้อยลง ท าให้เกิดความเสื่อมและถดถอยของร่างกาย
ได้มาก 

8) ทฤษฎีว่าด้วยการสะสมของเสีย (Waste Product) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าเมื่อ
เซลล์มีอายุมากข้ึน ประสิทธิภาพในการก าจัดของเสียจะลดลง ท าให้มีการสะสมของเสียไว้ในเซลล์
มากขึ้นของเสียที่สะสมในเซลล์จะเพ่ิมขนาดใหญ่ขึ้นเมื่อเซลล์มีอายุมากข้ึน และเซลล์จะถูกท าลายไป
อย่างช้าๆ ท าให้ร่างกายเสื่อมโทรม 

9) ทฤษฎีว่าด้วยการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย (Somatic Mutation)    
ทฤษฎีนี้อธิบายได้ว่า เมื่อมีอายุมากขึ้นจะมีสารบางชนิดเพ่ิมข้ึน และเอ็นไซม์บางชนิด มีสารบางชนิด
ลดลง ท าให้เกิดความเสื่อมโทรมของเซลล์อวัยวะต่างๆ จึงเสื่อมโทรม 

1.4.2 ทฤษฎีทางด้านจิตวิทยาสังคม (Psycho-social Theories of Aging)       
ทฤษฎีทางด้านจิตวิทยาสังคม ประกอบด้วยทฤษฎีต่างๆ ทีอ่ธิบายถึงพฤติกรรมการด าเนินชีวิตของ
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ผู้สูงอายุอย่างมีหลักเกณฑ์ที่เชื่อถือได้เก่ียวกับการด าเนินชีวิตเพ่ือให้มีความสุขในบั้นปลายของชีวิต  
ซึ่งมีมากมายหลายดังนี้ (ธาดา วิมลวัตรเวท.ี  2542: 24-26) 

1) ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าบุคคลจะอยู่ในสังคมได้
อย่างมีความสุขขึ้นอยู่กับการปฏิบัติตนต่อบทบาทที่ก าลังปฏิบัติอยู่อย่างเหมาะสม อายุจะเป็น
องค์ประกอบที่ส าคัญอย่างหนึ่งในการก าหนดบทบาทของแต่ละบุคคลบุคคลจะปรับตัวต่อความเป็น
ผู้สูงอายุได้เพียงใด ขึ้นอยู่กับการยอมรับบทบาทของตนเองในแต่ละช่วงอายุที่ผ่านมา ซึ่งจะส่งผลไป 
ถึงการยอมรับบทบาททางสังคมที่จะเปลี่ยนแปลงในอนาคต เช่น อายุครบ 60 ปี จะสูญเสียบทบาท
การท างานตามวาระเกษียณอายุ หรือสูญเสียบทบาทของการมีชีวิตคู่ เมื่อมีการถึงแก่กรรมของคู่สมรส 
เป็นต้น บุคคลดังกล่าวจะต้องสร้างบทบาททางสังคมขึ้นมาใหม่ทดแทน ซึ่งจะดีเพียงใดขึ้นอยู่กับ
บุคคลนั้นๆ เห็นคุณค่าของตนเองเป็นส าคัญด้วยการศึกษาทฤษฎีบทบาท จะสามารถท าให้เข้าใจ
เหตุผลที่ผู้สูงอายุบางคนมีปัญหาในการปรับตัวเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ จะช่วยให้บุคคลได้เรียนรู้เตรียมตัว
ถึงบทบาทของตนเองที่มีการเปลี่ยนแปลงไปตามกระบวนการทางอายุ สถาบันครอบครัวเป็นสถาบัน 
ที่ส าคัญมากท่ีจะต้องเข้าใจบทบาทของผู้สูงอายุที่เปลี่ยนแปลงจากการสูญเสีย จากการเคยเป็น
หัวหน้าครอบครัว เป็นผู้หารายได้เลี้ยงครอบครัว กลับมามีรายได้ลดลง เพราะเกษียณอายุ สถาบัน
ครอบครัวควรส่งเสริมผู้สูงอายุในบทบาทอ่ืนๆ เช่น บทบาทการเป็นบิดา มารดา ปู ่ย่า ตา ยาย     
เป็นร่มโพธิ์ร่มไทรของลูกหลาน ลูกหลานควรเห็นความส าคัญให้ความเคารพรัก นอกจากนี้สังคมยัง
สามารถมีส่วนช่วยเหลือผู้สูงอายุให้มีโอกาสได้รับบทบาททางสังคมด้วย เช่น จัดตั้งชมรมผู้สูงอายุ  
หรือให้ผู้สูงอายุได้ท างานอาสาสมัครตามความสนใจของแต่ละคน ซ่ึงจะท าให้บทบาททางสังคม    
ของผู้สูงอายุมีต่อเนื่อง และสามารถท าให้ผู้สูงอายุมีความสุขในบั้นปลายของชีวิตได้ 

2) ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อว่าผู้สูงอายุที่มีบุคลิกภาพ
กระฉับกระเฉงมีกิจกรรมปฏิบัติอยู่เป็นประจ า หรือมีภารกิจอย่างสม่ าเสมอ จะท าให้มีความพึงพอใจ
ในชีวิต และมีการปรับตัวได้ดีกว่าผู้สูงอายุที่ไม่มีกิจกรรมหรือบทบาทหน้าที่ภารกิจใดๆ ผูสู้งอายุควรมี
กิจกรรมต่อเนื่องจากวัยที่ผ่านมา ควรสนใจร่วมเป็นสมาชิกของกิจกรรมต่างๆ เพราะการมีส่วนร่วม
กิจกรรมเป็นสิ่งที่ชดเชยความสูญเสียต่างๆ ที่เกิดขึ้นเนื่องจากกระบวนการความชรา 

3) ทฤษฎีการแยกตนเอง (Disengagement Theory) ทฤษฎีนี้มีความเชื่อว่า
การแยกตนเองจากสังคมเป็นเรื่องปกติ และเป็นความพึงพอใจในชีวิตของผู้สูงอายุในแต่ละบุคคลที่จะ
แสวงหาบทบาทของความสงบเงียบ ลดกิจกรรมและบทบาททางสังคมของตนเอง ลดการเกี่ยวข้อง 
กับผู้อ่ืน มีเวลาว่างส าหรับตนเองมากข้ึน เพ่ือปรับตนเองให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงตามปกติของ
กระบวนการที่เป็นผู้สูงอายุ นอกจากนี้นักทฤษฎีการแยกตนเองยังชี้ให้เห็นว่าผู้สูงอายุที่แยกตัวออก
จากการมีส่วนร่วมกิจกรรมต่างๆ ในสังคม อาจท าให้มีเวลาในการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลใน
ครอบครัวได้มากกว่า ผู้สูงอายุที่ใช้เวลาว่างส่วนใหญ่ในการท างาน หรือท ากิจกรรมนอกบ้าน ดังนั้น
ทฤษฎีการแยกตนเองจึงเชื่อว่า การแยกตัวเองออกจากสังคมพบว่ามีความแตกต่างระหว่างบุคคลเป็น 
พ้ืนฐาน ดังนั้นกระบวนการภายในตัวบุคคลที่ไม่เท่ากันเป็นเหตุให้พฤติกรรมถอยออกจากสังคม      
ไม่เท่ากัน 
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4) ทฤษฎีบุคลิกภาพทางสังคม (Personality Theory) ทฤษฎีนี้มีความเชื่อ
ตรงกับทฤษฎีการแยกตนเอง โดยมีความเชื่อว่าการที่ผู้สูงอายุร่วมกิจกรรมทางสังคมต่อเนื่องนั้นขึ้นอยู่
กับตัวแปรทางด้านความพึงพอใจในชีวิตที่ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความสุขในชีวิตเป็นส าคัญ 

5) ทฤษฎีต่อเนื่อง (Continuity Theory) ทฤษฎีนี้มีแนวคิดว่า บุคคลต่างมี
บุคลิกภาพ มีรูปแบบความพึงพอใจในการด าเนินชีวิตแตกต่างกันไป โดยที่บุคลิกภาพและแบบของ
การด าเนินชีวิตของแต่ละบุคคลนั้น จะบอกให้ทราบถึงการปรับตัว เพ่ือให้เกิดความพึงพอใจในชีวิต 
บั้นปลาย เช่น บุคคลใดคุ้นเคยกับการอยู่ร่วมกันกับคนหมู่มาก เมื่อเกษียณอายุท างานแล้วก็จะชอบ
พบปะสังสรรค์ร่วมกิจกรรมกับผู้อ่ืนเสมอๆ แต่บุคคลใดพอใจชีวิตที่อยู่อย่างสงบ สันโดษ ก็อาจแยก
ตนเองออกมาอยู่ตามล าพัง เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ นั่นคือผู้สูงอายุจะประสบความสุข ความส าเร็จในการ
ด าเนินชีวิตของตนเพียงใดขึ้นอยู่กับบุคคลนั้นยังจะคงไว้ซึ่งบุคลิกภาพ และความพึงพอใจในชีวิตของ
ตนเองที่มีมาแต่หนหลังได้ดีเพียงใด 

1.5 การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุ  
จากทฤษฎีการสูงอายุที่กล่าวข้างต้น ได้อธิบายถึงสาเหตุที่ทาให้ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลง

ดังต่อไปนี้  
1.5.1 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เป็นการเปลี่ยนแปลงในโครงสร้างและหน้าที่ของ

ทุกระบบในร่างกายตามธรรมชาติ จากวัยมิใช่จากการเป็นโรค การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของ
ผู้สูงอายุนั้นขึ้นอยู่กับอิทธิพลทางด้านพันธุกรรม โภชนาการ การพักผ่อน การออกกาลังกาย และ
สิ่งแวดล้อมเป็นการการเปลี่ยนแปลงในช่วงสุดท้ายของชีวิตที่มีลักษณะการพัฒนาการไปในทางตรงกัน
ข้ามกับวัยเด็ก ผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายไปในทางเสื่อมมากกว่าในด้านการเสริมสร้าง 
การเปลี่ยนแปลงเหล่านั้นได้แก่ การเปลี่ยนแปลงระบบผิวหนัง ระบบประสาท ระบบกระดูกและ
กล้ามเนื้อ ระบบการไหลเวียนของโลหิต ระบบการหายใจและระบบทางเดินอาหาร  

1.5.2 การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ มักจะมีผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและ
สังคมด้วย เพราะการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวจะก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพ ปัญหาการออกจากงาน     
ต้องสูญเสียอ านาจ บทบาทหน้าที่ ซ่ึงอาจจะก่อให้เกิดความเครียด ถ้าไม่สามารถปรับตัวให้อยู่ในสังคม
ได้ เมื่อมีวัยสูงขึ้น พฤติกรรมของผู้สูงอายุจะเปลี่ยนแปลงไป เป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของระบบ
ประสาทส่วนกลาง ท าให้หลงลืม สับสนได้ง่าย ในวัยนี้จะต้องพบกับการสูญเสียที่ยิ่งใหญ่ในช่วงชีวิต 
คือ การขาดคู่ชีวิต ซึ่งเป็นผลท าให้ภาวะจิตใจของผู้สูงอายุได้รับการกระทบกระเทือน การอยู่โดยขาด
คู่คิดจะท าให้จิตใจหดหู่ และเพ่ือนฝูงวัยเดียวกันก็มักจะล้มหายตายจากไป ที่เหลือก็ขาดการติดต่อ 
เนื่องจากสุขภาพไม่อ านวย จึงต้องอยู่แบบเหงา ๆ ซึ่งภาระแบบนี้ผู้สูงอายุจะท้อแท้ มักมีอารมณ์
ฉุนเฉียว โกรธง่าย สิ้นหวัง และอาจะเป็นเหตุให้การทางานของระบบต่าง ๆ อ่อนล้าลงอีกได้  

1.3 การเปลี่ยนแปลงทางสังคม จากการเปลี่ยนแปลงทั้งหลายที่เกิดขึ้นนี้ ท าให้
ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงอุปนิสัยและ อารมณ์ออกมาคล้ายคลึงกัน ได้แก่  

1) สนใจตนเองมากเป็นพิเศษ  
2) แสนงอน ใจน้อย ทิฐิ มีความรู้สึกไวต่อค าพูด และเหตุการณ์ต่าง ๆ       

แต่แสดงออกโดยการไม่พูด เงียบเฉย  
3) สนใจกับบุคคลในทางที่จะต้องเอาใจตน  
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4) ราลึกถึงเหตุการณ์ในอดีตและชอบเปรียบเทียบเสมอ  
5) มีความวิตกกังวล ทุกข์ร้อน ห่วงใยบุตรหลานและครอบครัวมาก  
6) กลัวถกูทอดทิ้ง ว้าเหว ่ 

จากทฤษฎีผู้สูงอายุข้างต้น ทั้งทฤษฎีทางชีววิทยา จิตวิทยา และสังคมวิทยาได้อธิบายถึง
สาเหตุที่ทาให้เป็นผู้สูงอายุ ซึ่งสามารถสรุปได้ว่า ผู้สูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลง 3 ด้านด้วยกันคือ  
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ และการเปลี่ยนแปลงทางสังคม       
โดยการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายจะมีลักษณะไปในทางเสื่อมมากกว่าการเสริมสร้าง ในขณะที่ 
การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจจะเก่ียวข้องกับอารมณ์และการปรับตัว และมักจะมีผลมาจากการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและสังคมด้วย ส่วนการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมจะเป็นลักษณะที่
ผู้สูงอายุไม่สามารถแสดงบทบาทต่าง ๆ ได้ มีผลท าให้รู้สึกขาดคุณค่า ขาดความภาคภูมิใจในตัวเอง 

 
2. ความต้องการและการตอบสนองความต้องการของผู้สูงอายุ 

2.1 ความต้องการของผู้สูงอายุ 
ขนบธรรมเนียมประเพณี และวัฒนธรรมไทย ก าหนดให้ลูกหลานมีความเชื่อฟัง และ 

เคารพผู้ใหญ่ ผู้สูงอายุเคยมีบทบาทในการถ่ายทอดคุณธรรมและวัฒนธรรมให้แก่ลูกหลาน แต่ปัจจุบัน
ความก้าวหน้าของวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีส่งผลกระทบต่อรูปแบบของครอบครัวไทยผู้สูงอายุ     
ก็เช่นกัน จากความเปลี่ยนแปลงทั้งทางกายภาพ สังคมและจิตใจ มีผลต่อวิถีชีวิตของผู้สูงอายุ ท าให้
ผู้สูงอายุมีความต้องการที่มีลักษณะทั้งท่ีเหมือนบุคคลในวัยอ่ืนและแตกต่างจากวัยอื่นๆ ดังนี้ 

2.1.1 ความต้องการทางด้านร่างกาย ผู้สูงอายุมีความต้องการเหมือนคนในวัยอื่น คือ  
มีความต้องการพ้ืนฐานปัจจัย 4 อย่าง ได้แก่ อาหารที่เหมาะสมกับวัย มีที่อยู่อาศัยที่เหมาะสม         
มีเครื่องนุ่งห่มบ้างตามสมควร ได้รับการรักษาพยาบาลตามสภาพร่างกายเมื่อยามเจ็บป่วย ต้องการ 
คนดูแลอย่างใกล้ชิด ต้องการมีสุขภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง ต้องการท านุบ ารุงรักษาร่างกาย 
และออกก าลังกายสม่ าเสมอ 

2.1.2 ความต้องการทางด้านจิตใจ ผู้สูงอายุต้องการอยู่กับบุตรหลานด้วยความร่มเย็น
เป็นสุขแบบครอบครัวไทย ที่ต้องการความรักและความเอาใจใส่ การเคารพยกย่อง ยอมรับ         
เป็นสมาชิกของครอบครัว ของกลุ่ม ต้องการมีเพ่ือน ต้องการการแสดงออกถึงความมีคุณค่า 

2.1.3 ความต้องการทางด้านสังคม ได้แก่ ต้องการได้รับความสนใจ ต้องการมีส่วนร่วม
ในสังคม ต้องการช่วยเหลือและมีบทบาทในสังคม ทั้งนี้เพราะผู้สูงอายุแม้จะมีความบกพร่องทางด้าน
ร่างกายแต่ยังคงมีสมรรถภาพทางสติปัญญา ซึ่งเชื่อกันว่าผู้สูงอายุเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ชีวิตมาก    
จึงมองเห็นปัญหาได้ดี ดังนั้นครอบครัว และสังคมภายนอกจึงควรเปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุมีบทบาท     
มีส่วนร่วมในการปรับปรุงคุณภาพชีวิตของครอบครัวและชุมชน 

2.1.4 ความต้องการทางด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ ต้องการความมั่นคงทางการเงินมีงานท า
มีรายได้ เพ่ือลดภาระให้แก่ครอบครัว และสังคม 

2.1.5 ต้องการที่จะลดการพ่ึงพาอาศัยผู้อื่น กล่าวคือ ผู้สูงอายุต้องการด าเนินชีวิตอย่าง
ปกติเหมือนผู้อ่ืน สามารถคิดและท าอะไรได้อย่างอิสระ และต้องการรักษาความอิสระในชีวิตของตน 
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โดยไม่ต้องพ่ึงพาผู้อ่ืนให้นานที่สุดเท่าที่จะท าได้ แต่ถ้ายังต้องการความช่วยเหลือ มักจะมุ่งขอรับความ
ช่วยเหลือจากบุตรหลานของตนเป็นอันดับแรก 

2.1.6 ต้องการความรู้และประสบการณ์ใหม่ๆ ในสังคม เพ่ือปรับตนเองให้เหมาะสมกับ
ความเปลี่ยนแปลงของวัย สิ่งแวดล้อมท่ีเป็นอยู่ 

ศักดิภัทร์ เฉลิมพุฒิพงษ์ (2556: 55-58) ความต้องการของผู้สูงอายุแต่ละคนอาจแตกต่าง
กันไปบ้าง ดังนั้นควรที่จะท าความเข้าใจพ้ืนฐานชีวิตของผู้สูงอายุที่อยู่ในความดูแล ซึ่งครอบครัว     
จะ   มีบทบาทส าคัญยิ่งในเรื่องดังกล่าวนี้ โดยทั่วไปความต้องการของผู้สูงอายุ พอสรุปได้ดังนี้  

1) ความต้องการทางด้านร่างกาย เป็นความต้องการข้ันพ้ืนฐาน ได้แก่         
ความต้องการอาหาร การขับถ่าย การพักผ่อนนอนหลับ การมีท่ีอยู่อาศัยที่ปลอดภัย การมีเสื้อผ้า
เครื่องนุ่งห่มที่เหมาะสมตามฤดูกาล และต้องการการรักษาพยาบาลเมื่อเจ็บป่วย  

2) ความต้องการทางด้านจิตใจ ผู้สูงอายุต้องการความรัก การดูแลเอาใจใส่     
การยอมรับนับถือ การเข้าใจ การเห็นอกเห็นใจและการให้อภัย  

3) ความต้องการทางด้านสังคม ผู้สูงอายุยังต้องการมีกิจกรรมทางสังคม เช่น   
การพบปะเพ่ือน การร่วมกิจกรรมทางศาสนา  

4) ความต้องการทางด้านเศรษฐกิจ ผู้สูงอายุจ าเป็นต้องใช้เงินเพ่ือเป็นค่าใช้จ่าย
ส าหรับตนเอง ช่วยเหลือกิจกรรมทางสังคมและท าบุญ รวมทั้งเป็นค่ารักษาพยาบาลเมื่อยามเจ็บป่วย  
 

2.2 การตอบสนองความต้องการของผู้สูงอายุครอบครัวควรให้การตอบสนองความ
ต้องการของผู้สูงอายุ ดังนี้  

2.2.1 ตอบสนองความต้องการทางด้านร่างกาย โดยดูแลเอาใจใส่เรื่องการรับประทาน
อาหาร การพักผ่อนนอนหลับ จัดที่อยู่อาศัยให้เหมาะสมปลอดภัย จัดหาเสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่มให้
เหมาะสมตามฤดูกาล แบ่งเบาภาระเรื่องงานในบ้าน พาผู้สูงอายุไปรับการตรวจสุขภาพอย่างสม่ าเสมอ 
จัดหาอุปกรณ์และสิ่งอานวยความสะดวกให้ผู้สูงอายุ เช่น แว่นตา ไม้เท้า เครื่องช่วยฟัง เป็นต้น  

2.2.2 ตอบสนองความต้องการทางด้านจิตใจ โดยเอาใจใส่พูดคุยอย่างสม่ าเสมอ      
ให้ความรัก ความเคารพ ยกย่อง ยอมรับนับถือ ฟังผู้สูงอายุเล่าประสบการณ์ชีวิต ให้ความส าคัญกับ
ผู้สูงอายุ เช่น การจัดงานวันเกิด การพาผู้สงอายุไปท่องเที่ยวตามโอกาสและสถานที่ที่เหมาะสม    
การแสดงให้เห็นความส าคัญของวันสงกรานต์ ซึ่งเป็นวันผู้สูงอายุแห่งชาติ  

2.2.3 ตอบสนองความต้องการทางด้านสังคม โดยแสดงความยินดีที่จะพาผู้สูงอายุไป
ร่วมกิจกรรมทางสังคมที่เหมาะสมตามที่ผู้สูงอายุต้องการและพยายามสนับสนุนส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ   
มีส่วนร่วมในกิจกรรมของครอบครัวและสังคมที่เหมาะสมตามกาลังความสามารถที่จะทาได้ เช่น   
เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ  

2.2.4 ตอบสนองความต้องการทางด้านเศรษฐกิจ โดยรับภาระค่าใช้จ่าย การดูแล   
เอาใจใส่ช่วยเหลือในด้านการเงินอย่างเพียงพอและสม่ าเสมอ ไม่ควรให้ผู้สูงอายุประสบปัญหาในการ
หาเงินเพื่อเลี้ยงชีพตนเอง รวมทั้งบุตรหลานหรือครอบครัวไม่ควรเบียดเบียนด้านการเงินกับผู้สูงอายุ 
เมื่อผู้สูงอายุมีความจากัดด้านการเงิน  
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 3. ความหมายของกีฬาภูมิปัญญาไทย 

ในท่ามกลางสถานการณ์ “วิกฤตอัตลักษณ์” ของคนไทยในระยะเวลา กว่า 10 ปีที่ผ่านมา 
ก่อให้เกิดปรากฏการณ์ที่เรียกว่าโหยหาอดีตเกิดข้ึนมาอย่างมากมายในสังคมไทย และก าลังเติบโต   
ในภาคธุรกิจ ตลอดจนภาคการศึกษา มาอย่างต่อเนื่องทั้งนี้เพ่ือที่จะอนุรักษ์ สืบทอด สร้างสรรค์ความ
เป็นไทย รวมถึงสร้างภาพลักษณ์ความเป็นไทยเพ่ือประโยชน์ในมิติต่างๆ ประเด็นปรากฏการณ์ทาง
วัฒนธรรมเหล่านี้เป็นประเด็นส าคัญที่ได้รับความสนใจ หากแต่อาจจะยังมิได้รับการพิจารณาหรือการ
ท าความเข้าใจอย่างจริงจัง ด้วยเหตุนี้ในเบื้องต้นจึงจะได้ให้ความหมายและท าความเข้าใจในเบื้องต้น
เกี่ยวกับค า “ภูมิปัญญา” ที่จะใช้ในบทความนี้   ภูมิปัญญาคืออะไร   ค าว่า “ภูมิปัญญา” เป็นค าที่ใช้
กันกันอย่างกว้างขวางในปัจจุบัน ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ให้ความหมายของภูมิปัญญา
ไว้ว่า “ภูมิปัญญา คือ พ้ืนความรู้ความสามารถ.”2 อย่างไรก็ตามความหมายดังกล่าวอาจยังไม่
ครอบคลุมกับความหมายที่กล่าวถึงและใช้กันอย่างกว้างขวางในปัจจุบัน ทั้งการใช้ประชาสัมพันธ์ 
หรือยกย่องต่างๆ อาทิ “ครูภูมิปัญญา” “ภูมิปัญญาไทยสู่สากล” “มรดกภูมิปัญญา” อย่างไรก็ตาม      
ในบทความนี้จะได้ใช้ค าว่า “ภูมิปัญญา” ในความหมายหมายเดียวกับ “มรดกภูมิปัญญาทาง
วัฒนธรรม”ซึ่งเป็นนิยามที่กรมส่งเสริมวัฒนธรรมกระทรวงวัฒนธรรม เป็นผู้รวบรวมจากผู้ทรงคุณวุฒิ
ต่างๆ แล้วนิยามไว้อย่างครอบคลุมและชัดเจน เพ่ือเป็นแนวทางของคณะท างานในการข้ึนทะเบียน
มรดกภูมิปัญญาทางวัฒนธรรมของชาติต่อไป  

กรมส่งเสริมวัฒนธรรม กระทรวงวัฒนธรรมได้นิยาม “มรดกภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม”     
ว่าหมายถึง การปฏิบัติ การแสดงออก ความรู้ ทักษะ ตลอดจนเครื่องมือ วัตถ ุสิ่งประดิษฐ์ และพ้ืนที่
ทางวัฒนธรรมที่เกี่ยวเนื่องกับสิ่งเหล่านั้น ซึ่งชุมชน กลุ่มชน หรือในบางกรณีปัจเจกบุคคลยอมรับว่า 
เป็นส่วนหนึ่งของมรดกทางวัฒนธรรมของตน มรดกภูมิปัญญา ทางวัฒนธรรมซึ่งถ่ายทอดจากคนรุ่น
หนึ่งไปยังคนอีกรุ่นหนึ่งนี้ เป็นสิ่งซึ่งชุมชนและกลุ่มชนสร้างขึ้นมาอย่างสม ่าเสมอ เพ่ือตอบสนองต่อ
สภาพแวดล้อมของตน เป็นปฏิสัมพันธ์ของพวกเขาท่ีมีต่อธรรมชาติและประวัติศาสตร์ของตน และ  
ท าให้คนเหล่านั้นเกิดความภูมิใจในตัวตนและความรู้สึกสืบเนื่องก่อให้เกิดความเคารพต่อความ
หลากหลายทางวัฒนธรรม และการคิดสร้างสรรค์ของมนุษย์3โดยจ าแนกออกเป็น 7 สาขา ดังนี้ 
(คู่มือกีฬาภูมิปัญญาไทย : More than Sport.  2553: 10-13) 

 3.1 สาขาศิลปะการแสดง  
การแสดงออกซ่ึงอารมณ์ ความรู้สึก และเรื่องราวต่าง ๆ โดยมีผู้แสดงเป็นสื่อ      

ผ่านทางเสียง ได้แก่ การขับร้อง หรือการเล่นดนตรี และทางร่างกาย เช่น การร่ายร า การเชิด      
การเต้น การแสดงท่าทาง ฯลฯ  

3.2 สาขางานช่างฝีมือดั้งเดิม  
ภูมิปัญญา ทักษะฝีมือช่าง การเลือกใช้วัสดุ และกลวิธีการสร้างสรรค์ที่แสดงถึง     

อัตลักษณ์ สะท้อนพัฒนาการทางสังคม และวัฒนธรรมของกลุ่มชน  
3.3 วรรณกรรมพื้นบ้าน  
วรรณกรรมที่ถ่ายทอดอยู่ในวิถีชีวิตชาวบ้าน โดยครอบคลุมวรรณกรรมที่ถ่ายทอด  

โดยวิธีการบอกเล่า และท่ีเขียนเป็นลายลักษณ์อักษร  
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3.4 แนวปฏิบัติทางสังคม พิธีกรรมและงานเทศกาล  
การประพฤติปฏิบัติในแนวทางเดียวกันของคนในชุมชนที่สืบทอดต่อกันมาบนหนทาง

ของมงคลวิธี น าไปสู่สังคมแห่งสันติสุขแสดงให้เห็นอัตลักษณ์ของชุมชนและชาติพันธุ์นั้นๆ  
3.5 ความรู้และแนวปฏิบัติเกี่ยวกับธรรมชาติและจักรวาล  
องค์ความรู้ วิธีการ ทักษะ ความเชื่อ แนวปฏิบัติและการแสดงออกท่ีพัฒนาขึ้นจาก 

การมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างคนกับสภาพแวดล้อมตามธรรมชาติและเหนือธรรมชาติ  
3.6 ภาษา  
เครื่องมือที่ใช้สื่อสารในวิถีการด ารงชีวิตของชนกลุ่มต่าง ๆ ซ่ึงสะท้อนโลกทัศน์       

ภูมิปัญญา และวัฒนธรรมของแต่ละกลุ่มชน ทั้งในแง่วัจนภาษา (ภาษาท่ีใช้ถ้อยค า) และอวัจนภาษา 
(ภาษาท่ีไม่ใช้ถ้อยค า) 

3.7 กีฬาภูมิปัญญาไทย  
หมายถึง การเล่น กีฬาและศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว ที่มีการปฏิบัติกันอยู่ในประเทศ

ไทยและมีเอกลักษณ์สะท้อนวิถีไทย แบ่งออกเป็น๓ ประเภท คือการเล่นพื้นบ้าน กีฬาพ้ืนบ้าน     
และศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว 

- การเล่นพื้นบ้าน หมายถึง กิจกรรมที่ท าด้วยความสมัครใจ ตามลักษณะเฉพาะ
ของท้องถิ่น เพื่อให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน เกิดความรักและความสามัคคีในหมู่คณะ  

- กีฬาพ้ืนบ้าน หมายถึง การเล่นที่มีลักษณะแข่งขันมีผลแพ้ชนะ โดยมีกฎกติกา   
ที่เป็นลักษณะเฉพาะถิ่น 

- ศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว หมายถึง วิธีการหรือรูปแบบการต่อสู้ที่ใช้ร่างกาย  
หรืออุปกรณ ์โดยได้รับการฝึกฝนตามวัฒนธรรมที่ได้รับการถ่ายทอดกันมา 
 
4. ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกจิกรรมนันทนาการ 

นันทนาการมาจากค าในภาษาอังกฤษว่า Recreation แปลว่า การท าให้สนุกสนานร่าเริง
หมายถึง การจัดกิจกรรมเพ่ือให้บุคคลเข้าร่วมในเวลาว่างด้วยความสมัครใจ และได้รับความพึงพอใจ 
ความสนุกสนานอันจะเป็นแรงจูงใจให้บุคคลเข้าร่วมในกิจกรรมนั้น ค าว่า “นันทนาการ” ได้มีผู้ให้
ความหมายไว้หลายท่าน ดังนี้   (สมบัติ กาญจนกิจ.  2547: 16-18) ได้สรุปความหมายของกิจกรรม
นันทนาการไว้ คือ 

1. นันทนาการ หมายถึง การท าให้ร่างกายสดชื่น หรือการท าให้ร่างกายได้สร้างพลัง
ขึ้นมาใหม่ (Re-fresh or Re-creation) อันเป็นความหมายดั้งเดิม 

2. นันทนาการ หมายถึง กิจกรรม (Activities) ซึ่งมีชนิด ประเภท และรูปแบบ
กิจกรรมที่หลากหลาย การที่บุคคลหรือชุมชนได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมตามความสนใจของตนแล้ว
ก่อให้เกิดผลการพัฒนาอารมณ์สุขสนุกสนานและสุขสงบ 

3. นันทนาการ หมายถึง กระบวนการ (Process) กล่าวคือนันทนาการเป็น
กระบวนการในการพัฒนาประสบการณ์หรือพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลหรือของสังคม ผลจาก  
การเข้าร่วมในกระบวนการ เรียกว่า ประสบการณ์โดยอาศัยกิจกรรมนันทนาการต่างๆ เป็นสื่อ  
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ในช่วงเวลาว่างเวลาอิสระ โดยที่บุคคลเข้าร่วมโดยความสมัครใจหรือมีแรงจูงใจแล้วส่งผลให้เกิดการ
พัฒนาอารมณ์สุข สนุกสนานและสงบสุข 

  4. ความหมายของกิจกรรมนันทนาการนันทนาการ หมายถึง สวัสดิการสังคม 
(Social Welfare) และสถาบันทางสังคม (Social Institute) ซึ่งรัฐบาลและผู้บริหารท้องถิ่น     
จะต้องมีหน้าที่จัดบริการให้แก่ชุมชน เพ่ือให้ประชาชนมีความเป็นอยู่ที่ดี และสร้างบรรยากาศ     
ของเมืองและประเทศให้น่าอยู่   

จากความหมายข้างต้น นันทนาการ หมายถึง กระบวนการ (Process) หรือประสบการณ์ 
ที่บุคคลได้รับโดยอาศัยกิจกรรมนันทนาการในช่วงเวลาว่างเป็นสื่อก่อให้เกิดการพัฒนาหรือความเจริญ
งอกงามทางกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของบุคคล 

4.1 คุณลักษณะของกิจกรรมนันทนาการ 
จากความหมายของนันทนาการ สามารถตีความหมายได้หลากหลาย ซึ่งอาจจะมองในเรื่อง

ของประสบการณ์หรือกระบวนการหรือกิจกรรมที่จะช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตหรือแหล่งสถาบันทาง
สังคม ดังนั้นนักวิชาการหลายท่านได้วางหลักเกณฑ์ในเรื่องของลักษณะพ้ืนฐานของนันทนาการไว้ดังนี้ 
( สมบัติ กาญจนกิจ.  2544: 30) 

4.1.1 นันทนาการเกี่ยวข้องกับกิจกรรม ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมต่างๆ ทั้งท่ีกระท าและ 
ถูกกระท ารูปแบบของกิจกรรมนั้นหลากหลาย ตั้งแต่เกมกีฬา ศิลปหัตถกรรม ดนตรี ละคร กิจกรรม
กลางแจ้งนอกเมือง งานอดิเรก การท่องเที่ยว โยคะ สมาธิ เป็นต้น 

4.1.2 นันทนาการมีรูปแบบหลากหลาย มีขอบเขตไม่จ ากัด ตั้งแต่ในรูปแบบของ 
กิจกรรม นันทนาการยังมีรูปแบบที่จัดบริการเป็นสวัสดิการสังคม เป็นแหล่งนันทนาการบริการแก่ 
กลุ่มประชาชนทุกระดับวัยและประชากรกลุ่มพิเศษ 
 4.1.3 นันทนาการจะต้องเป็นไปด้วยความสมัครใจและมีแรงจูงใจนั่นคือ ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการจะต้องเป็นการเข้าร่วมด้วยความสมัครใจ และมีแรงจูงใจในกิจกรรมที่เข้าร่วม 
โดยมิได้ถูกบังคับ 

4.1.4 นันทนาการเกิดขึ้นได้ในเวลาที่ไม่จ ากัด บุคคลและชุมชนมีอิสระที่เข้าร่วมใน   
สิ่งที่เขาต้องการจะเล่นหรือเข้าร่วมโดยไม่จ ากัดเวลา 

4.1.5 นันทนาการจะต้องเป็นสิ่งที่จริงจัง และมีจุดมุ่งหมาย ประสบการณ์นันทนาการ
เป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิต พัฒนาอารมณ์สุข มีคุณค่าสาระ เป็นสิ่งจริงจัง และมีจุดหมายเสมอ 

4.1.6 นันทนาการเป็นการบ าบัดรักษา กิจกรรมนันทนาการช่วยฟื้นฟูและรักษาคนไข้ 
และเปิดโอกาสให้คนไข้เลือกกิจกรรมในเวลาว่าง กระท าเพ่ือพัฒนาสุขภาพกายและจิตใจยามพักฟ้ืน
หรือระหว่างการบ าบัดรักษา 

4.1.7 นันทนาการเป็นกิจกรรมที่สามารถยืดหยุ่น เปลี่ยนแปลงได้ตามความเหมาะสม 
กิจกรรมนันทนาการสามารถจัดให้ตามความเหมาะสม ตามสภาพแวดล้อม ความต้องการ และสนใจ
ของชุมชนตลอดจนอุปกรณ์และสถานที่สิ่งอ านวยความสะดวก 

4.1.8. นันทนาการจะต้องเป็นกิจกรรมที่พึงประสงค์ของสังคม กิจกรรมนันทนาการ
ของสังคมหรือชุมชนหนึ่ง อาจจะไม่เหมาะสมกับอีกชุมชนหนึ่ง ทั้งนี้เพราะความสนใจต้องการค่านิยม 
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วัฒนธรรม ศาสนาประเพณี สภาพแวดล้อม ความเชื่อ เป็นขอบข่ายวิถีชีวิตของชุมชน ดังนั้นกิจกรรม
นันทนาการจะต้องเป็นที่ยอมรับในสังคมนั้นๆ 

4.2 ความส าคัญของกิจกรรมนันทนาการ 
นันทนาการมีความส าคัญต่อบุคคล สังคม ชุมชน และประเทศชาติ ดังนี้ (ศุภาภร รุ่งอุดม.  

2552: 47-49) 
4.2.1 ความส าคัญส าหรับบุคคล 

    1) บุคคลแต่ละคนมีสิทธ์ที่จะใช้เวลาว่างของตนในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ 
เพ่ือประโยชน์แก่ตนเอง 

2) บุคคลแต่ละคนมีความรับผิดชอบตามกฎหมายในอันที่จะสนับสนุนนันทนาการ
โดยการเสียภาษีให้แก่รัฐบาล 

3) บุคคลแต่ละคนย่อมมีความรับผิดชอบในทางจิตใจหรือทางศีลธรรมในอันที่จะ
ให้การสนับสนุนและความช่วยเหลือต่างๆ โดยผ่านทางองค์การอาสาสมัคร 

4) บุคคลแต่ละคนย่อมมีความรับผิดชอบที่จะอุทิศเวลาว่างของตนเองเพ่ือให้ 
บริการต่อชุมชน 

4.2.2 ความส าคัญส าหรับครอบครัว แบบของกิจกรรมนันทนาการที่ดีย่อมเกิด     
ตั้งแต่เด็ก บ้านจึงเป็นสถานที่แห่งแรกของกิจกรรมนันทนาการส าหรับเด็ก บิดามารดาย่อมเป็นผู้น า
นันทนาการคนแรกคนเด็ก กิจกรรมต่างๆ ที่บิดามารดาท าเป็นตัวอย่างให้เด็กมีนิสัยหรือทัศนคติที่ดีใน
การใช้เวลาว่างไปในทางที่เกิดประโยชน์ ไม่ก่อให้เกิดปัญหาเยาวชนถ้าบุคคลของครอบครัวมีความสุข 
สุขภาพดี มีความม่ันคง ประเทศชาติก็เป็นปึกแผ่นมั่นคงตามไปด้วย 

4.2.3 ความส าคัญส าหรับกลุ่มหรือคณะ กิจกรรมนันทนาการเป็นเครื่องมือให้ความ
สนุกสนาน ความเพลิดเพลิน ความเข้าใจ ความรัก ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลหมู่คณะได้เป็นอย่างดี 
นอกจากนั้นยังเป็นสื่อให้บุคคลได้พบปะแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน อันจะท าประโยชน์
ให้แก่สังคม  

4.2.4 ความส าคัญส าหรับชุมชน ชุมชนที่ดีควรจัดให้มีสถานที่บริการทางนันทนาการ
เพ่ือประชาชนนั้นๆ ได้พักผ่อนหย่อนใจ ผ่อนคลายความเครียด ท าให้เขาเพลิดเพลินมีความสุขความ
พอใจในชีวิต พร้อมที่จะดิ้นรนเพื่อเผชิญกับปัญหาชีวิตประจ าวันต่อไปอีก 

4.2.5 ความส าคัญส าหรับประเทศชาติ ชาติจะม่ันคงและพัฒนาไปได้ ไม่ว่าจะทั้งด้าน
เศรษฐกิจ การเมือง และสังคม ย่อมเป็นผลสืบเนื่องมาจากประชาชนพลเมืองมีสุขภาพพลานามัยดี   
มีสมรรถภาพทางกายและทางใจที่ดี นั่นคือ ประชาชนในชาติต้องรู้จักใช้เวลาพักผ่อนในทางกิจกรรม
นันทนาการ 

4.2.6 ความส าคัญส าหรับนานาประเทศ นันทนาการ มีบทบาทส าคัญในอันที่         
จะส่งเสริมความเข้าใจอันดีระหว่างประชาชาติ โดยการเข้าร่วมในกิจกรรมนันทนาการ วัฒนธรรม 
วรรณกรรมพ้ืนเมืองแลกเปลี่ยนความคิด ส่งผลให้ลดความขัดแย้งในปัญหาระหว่างประเทศ ปัจจุบัน
ได้มีสมาคมนันทนาการแห่งโลก (World Recreation and Leisure Association: WRLA) 
ด าเนินการเพ่ือวัตถุประสงค์ดังกล่าว ( สมบัติ กาญจนกิจ. 2547: 50-52) กล่าวถึงความส าคัญของ
นันทนาการดังนี้ 
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1) ประชากรในสังคม นันทนาการเป็นสื่อที่ส าคัญในการพัฒนามนุษย์ให้มีความ
สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ดังนั้นนันทนาการจึงมีความส าคัญต่อประชากรในสังคม 

2) ครอบครัว จัดได้ว่าเป็นสังคมหน่วยย่อยที่เล็กท่ีสุด ในปัจจุบันสัมพันธภาพของ
สมาชิกภายในครอบครัวไม่ค่อยแน่นเฟ้นเหมือนสมัยก่อน เพราะทุกคนต่างมีความจ าเป็นในการท ามา
หากินและสภาพแวดล้อมที่ต้องแข่งขันกับเวลาและแข่งกับคนอ่ืนๆ ท าให้สมาชิกในครอบครัวไม่ค่อยมี
โอกาสที่จะได้พบปะกันมากนัก ดังนั้นกิจกรรมนันทนาการจะเป็นสื่อท่ีส าคัญท่ีจะช่วยสร้างบรรยากาศ
อบอุ่นให้เกิดภายในครอบครัว นอกจากนี้กิจกรรมนันทนาการยังช่วยลดปัญหาการใช้เวลาว่างให้กับ
สมาชิกในครอบครัวด้วย เป็นผลท าให้ผู้น าของครอบครัวได้ท าบทบาทของตนเอง ได้ดีขึ้น 

3) ชุมชน นันทนาการจะช่วยพัฒนาชุมชนให้มีความสมบูรณ์ในหลายๆ ด้านคือ 
     - ช่วยสร้างคนให้เป็นสมาชิกที่ดีมีเหตุผล เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมมากกว่า

ส่วนตนมีความขยันขันแข็ง ทั้งนี้เพราะนันทนาการจะอาศัยกิจกรรมนันทนาการมาช่วยในการสร้าง
เสริมสมาชิกที่ดีให้กับชุมชน ทั้งนี้เพราะพวกเขาเหล่านั้นได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ในการร่วม
กิจกรรมนันทนาการ และในกิจกรรมนันทนาการบางประเภท เช่น กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน์จะช่วย
ให้สมาชิกในสังคมรู้จักเสียสละและช่วยเหลือผู้อื่น 

- ลดปัญหาอาชญากรรมในชุมชนที่สงบสุขย่อมไม่มีปัญหาอาชญากรรมถ้า
หากเราพิจารณาถึงปัญหาอาชญากรรมแล้วจะพบว่าสาเหตุที่ส าคัญอันหนึ่งก็คือการปล่อยให้คนบาง
ประเภทโดยเฉพาะวัยรุ่นอยู่ว่างๆ มากเกินไป จนท าให้เขาหมกมุ่นกับอบายมุขและประพฤติตัวจนก่อ
อาชญากรรมดังกล่าว ดังนั้นถ้าหากในชุมชนมีโปรแกรมนันทนาการให้กับบุคคลเหล่านั้นก็จะช่วยลด
ปัญหาอาชญากรรมได้ 

- ช่วยให้เกิดสภาพแวดล้อมที่ดี ทั้งนี้เพราะนันทนาการจะครอบคลุมไปถึง
เรื่องการจัดสภาพแวดล้อมให้สวยงาม เป็นการป้องกันปัญหาลดมลภาวะได้อีกทางหนึ่งด้วย         
การจัดสวนหย่อมหรือการจัดสวนไม้ดอกไม้ประดับจะช่วยรักษาความสมดุลทางธรรมชาติได้เป็น 
อย่างดีดังนั้นถ้าหากชุมชนใดขาดนันทนาการหรือไม่ได้มีการวางโปรแกรมนันทนาการไว้ก็อาจจะมี
ปัญหาทางด้านมลภาวะได้ 

 - ประเทศชาติ นันทนาการมีความส าคัญต่อประเทศชาติเป็นอย่างมาก ทั้งนี้
เพราะกิจกรรมนันทนาการจะช่วยลดปัญหาเรื่องความประพฤติของประชากรลงได้เป็นอย่างมากจน
อาจจะกล่าวได้ว่า กิจกรรมนันทนาการจะช่วยสร้างความสงบสุขภายในได้เป็นอย่างดีเพราะ เมื่อคน
ภายในชาติได้เล่นกีฬา ได้ออกก าลังกายท าให้มีสุขภาพดี ท าให้รัฐบาลไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายในการ
รักษาพยาบาล และเมื่อคนมีสุขภาพดี ได้มีโอกาสผ่อนคลายความตึงเครียดก็จะส่งผลให้มีสุขภาพจิตดี 
ไม่โกรธหรืออาฆาตแค้น ก็ย่อมท าให้การทะเลาะวิวาทไม่เกิดขึ้นในสังคม 

4.3 คุณค่าและประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ 
การจัดนันทนาการมีความส าคัญ และมีประโยชน์ เพ่ือให้มีชีวิตอยู่อย่างมีความสุข คือ

(อภิชัย มงคล และคณะ.  2553: 7-9) 
4.3.1 รู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ในแต่ละวันเราจะมีเวลาว่างประมาณ 5-6ชั่วโมง

ซึ่งเวลาดังกล่าวเราสามารถน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ ด้วยการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

21 
 

4.3.2 ช่วยส่งเสริมสุขภาพจิต ในภาวะสังคมปัจจุบัน คนมีความเครียดมากข้ึน         
สิ่งเหล่านี้เป็นหนทางน าไปสู่โรคจิต คนที่ประกอบกิจกรรมนันทนาการ ท าให้มีสุขภาพดี สดชื่นแจ่มใส 

4.3.3 ช่วยป้องกัน ลดปัญหาอาชญากรรม และความประพฤติเกเรของเด็ก ปัญหานี้   
มีความส าคัญมาก สาเหตุ คือการไม่รู้จักใช้เวลาว่างในทางนันทนาการ 

4.3.4 ส่งเสริมความเป็นพลเมืองดีโดยการจัดกิจกรรมให้ประชาชนรู้จักบ ารุงรักษา
สุขภาพรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ รักความยุติธรรม รักหมู่คณะ ไม่เห็นแก่ตัวช่วยเหลือสังคม   
มีน้ าใจเอ้ือเฟ้ือ เสียสละช่วยเหลือกัน 

4.3.5 ช่วยในการพักฟ้ืนคนป่วย สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและจิต 
4.3.6 ช่วยสร้างความรักความอบอุ่น และความเข้าใจอันดีภายในครอบครัว          

โดยใช้กิจกรรมนันทนาการ ซึ่งจะเกิดผลดีต่อตนเอง ครอบครัว ชุมชน สังคม และประเทศชาติ 
4.3.7 ช่วยสงวนรักษาทรัพยากรธรรมชาติ ความสวยงามของสถานที่ซึ่งจัด           

เพ่ือนันทนาการโดยการปลูกป่าร่วมมือจัดกิจกรรมอนุรักษ์ธรรมชาติ นับเป็นการสงวน
ทรัพยากรธรรมชาติที่ดี 

4.3.8 ช่วยสร้างสุนทรียภาพในด้านความงาม ด้านคุณธรรม และจริยธรรมให้กับ
ประชาชนเป็นการยกระดับจิตใจของประชาชนให้เกิดความรัก ซาบซึ้ง และชื่นชมในความงดงาม  
ของศิลปะท้ังหลายเช่นกิจกรรมทางศิลปะ ดนตรี การท่องเที่ยว เป็นต้น 

4.3.9 ส่งเสริมให้เกดิความสุข ความพอใจ ผู้ที่จะเข้าร่วมในกิจกรรมนันทนาการย่อม
พอใจในกิจกรรมนั้น ๆ ฉะนั้นผลที่ได้ท าให้เขามีความสุข เป็นผลให้ครอบครัวเกิดความสุข 

4.3.10 ช่วยผ่อนคลายความเครียดให้กับบุคลากรภายในองค์กร โดยการจัดกิจกรรม
นันทนาการเช่น การจัดแข่งขันกีฬา การจัดงานเลี้ยง การจัดดนตรี เป็นต้น  

จากที่กล่าวถึงคุณลักษณะ ความมุ่งหมาย ความส าคัญ และ ประโยชน์ของนันทนาการ
ข้างต้น สรุปได้ว่า  นันทนาการเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับมนุษย์ในยุคปัจจุบันเป็นอย่างมาก ทั้งนี้เพราะว่า 
วิถีการด าเนินชีวิตของคนเรานั้นได้เปลี่ยนแปลงไปจนเป็นผลให้ต้องมีปัจจัยที่ห้าคือการพักผ่อนหรือ
กิจกรรมนันทนาการ 

 
5. การจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ 

กิจกรรมนันทนาการมีความส าคัญกับผู้สูงอายุเพราะมีเวลาว่างมากขึ้นและการที่ผู้สูงอายุได้
ท ากิจกรรมนันทนาการจะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงบทบาทใหม่การปรับตัวในสังคมและการพัฒนา
กิจกรรมจะช่วยท าให้ผู้สูงอายุได้รับความพึงพอใจในการช่วยเหลือตัวเองเป็นการใช้ศักยภาพในตัวเอง
ท าให้ผู้สูงอายุยอมรับพร้อมที่จะเผชิญกับความเป็นจริงของชีวิตได้ จึงเป็นการท าตามทฤษฎีการ
สูงอายุวิทยา (Engagement Theory) ซึ่งเชื่อว่าการให้ผู้สูงอายุท ากิจกรรมต่อไปอย่างปกติจะช่วย
ชะลอความเสื่อมทางด้านร่างกายจิตใจและสังคมลงได้การท ากิจกรรมอย่างสม่ าเสมอจะช่วยให้
ผู้สูงอายุได้พบเพ่ือนวัยเดียวกันได้พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกันมีความสุขได้แสดงออก
ลดความเหงาได้ผ่อนคลายความเครียดมีที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจจะรู้สึกว่าตัวเองมีค่ามีประโยชน์ตรงข้าม
กับผู้สูงอายุที่ไม่มีกิจกรรมจะมีความรู้สึกเบื่อหน่ายหดหู่จิตใจจะเสื่อมลงอย่างรวดเร็ว                  
(พีระพงศ ์  บุญศิริ. 2542: 22) 
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ลักษณะกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุเป็นกิจกรรมเพ่ือรักษาระดับสมรรถภาพทาง
กายให้คงที่ช่วยสร้างความสุขความเพลิดเพลินขจัดความวิตกกังวลเพื่อการพักผ่อนใช้เวลาไม่นานให้มี
การเคลื่อนไหวอย่างอิสระไม่ควรให้ผู้สูงอายุใช้ก าลังมากเกินไปป้องกันการนั่งและยืนนานๆและ      
ไม่ก่อให้เกิดความผิดปกติของโครงสร้างและสภาพของร่างกายการจัดกิจกรรมควรจัดตามความสนใจ
และความสามารถรวมทั้งความพอใจของผู้สูงอายุและควรมีช่วงว่างเวลาหยุดพัก เพ่ือผ่อนคลาย
กิจกรรมที่เหมาะสมจึงเป็นไปในรูปของกลุ่มสนใจด้านกีฬาเกมงานอดิเรกการสะสมการอ่านการจัด
กลุ่มสนทนาการเปิดโอกาสให้มีส่วนร่วมในกิจกรรมสังคมต่างๆโดยเฉพาะบทบาทที่ปรึกษาทางสังคม
เพ่ือขอความสนับสนุนทางด้านแหล่งเงินทุนซึ่งคนสูงอายุสามารถให้ความร่วมมือได้ดี              
สมบัติ กาญจนกิจ (2533: 32-33) กล่าวถึงกิจกรรมนันทนาการที่ควรจัดให้ผู้สูงอายุดังต่อไปนี้ 

1. กิจกรรมนันทนาการประเภทเสริมสร้างสุขภาพอนามัยและสมรรถภาพของผู้สูงอายุ
เช่นกีฬาเพ่ือสุขภาพการเดินวิ่งเหยาะเพ่ือสุขภาพว่ายน้ ากายบริหารและการนวดแผนโบราณท้ังนี้
กิจกรรมเหล่านี้จะต้องมีการเลือกสรรให้เหมาะสมกับประชากรและอยู่ภายใต้การแนะน าของแพทย์
นักพลศึกษาและสรีรวิทยาการออกก าลังกายเพ่ือใช้กิจกรรมในทางสร้างสรรค์ไม่เป็นการท าลาย
สุขภาพและสมรรถภาพ 

2. กิจกรรมนันทนาการประเภทส่งเสริมพัฒนาอารมณ์สุข เช่น การฝึกสมาธิโยคะ    
การท่องเที่ยวเพ่ือชมทิวทัศน์ธรรมชาติตลอดจนการดูภาพยนตร์วีดีโอที่เหมาะสมตรงกับความต้องการ
และสนใจของกลุ่มรวมถึงการศึกษาสัจธรรมคติธรรมธรรมะและค าสอนทางศาสนาการร้องเพลงเต้นร า
เป็นต้น 

3. กิจกรรมนันทนาการประเภทงานอดิเรกซ่ึงมีกิจกรรมหลายอย่างท่ีเหมาะสม เช่น 
งานอดิเรกงานประดิษฐ์ ประเภทสร้างสรรค์ประเภทสะสม เพ่ือเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมสามารถเลือก
กิจกรรมได้ตรงกับความสนใจ 

4. กิจกรรมนันทนาการทางสังคมหมายถึงกิจกรรมที่ก่อให้เกิดการพบปะสังสรรค์    
เข้าร่วมสมาคมเช่นเป็นสมาชิกสโมสรผู้สูงอายุมีกิจกรรมประเภทการเต้นร ากีฬาบันเทิงการจัดงาน
สังสรรค์ภายในกลุ่ม เป็นต้น 

5. กิจกรรมนันทนาการประเภทส่งเสริมการอ่านพูดเขียนกิจกรรมนี้มีรูปแบบมากมาย
ในเรื่องของการอ่านหนังสือประเภทต่างๆการพูดปาฐกถาการเขียนอาจจะออกมาในรูปการจัดเป็น
ชมรมกลุ่มผู้สนใจโดยมีกิจกรรมร่วมกัน 

6.  กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรมเป็นกิจกรรมที่ควรสนับสนุนให้กับ
ผู้สูงอายุได้ใช้เวลาว่างเข้าร่วมกิจกรรมตรงกับความต้องการและความสนใจเป็นการพัฒนาคุณค่า  
และสุนทรียภาพของศิลปะและงานหัตถกรรม 

7.  กิจกรรมนันทนาการประเภทงานอาสาสมัครเพ่ือพัฒนาสังคม ผู้สูงอายุ              
มีประสบการณ์ท่ีมีคุณค่าเช่นการจัดกิจกรรมให้เป็นที่ปรึกษาในเรื่องงานที่ท่านมีประสบการณ์หรือ
กิจกรรมสร้างความสัมพันธ์มิตรภาพระหว่างวัย กิจกรรมอาสาสมัครบ าเพ็ญประโยชน์การออก     
ค่ายพักแรม และการจัดกิจกรรมเนื่องในวันส าคัญ เป็นต้น 

8. กิจกรรมนันทนาการประเภทศึกษาประเพณีวัฒนธรรมกิจกรรมประเภทนี้ถือว่า     
มีความส าคัญยิ่งอย่างหนึ่งของชาติ เป็นการถ่ายทอดเอกลักษณ์และวัฒนธรรมดังนั้นกิจกรรมนี้      
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จะช่วยส่งเสริมคุณค่าในเรื่องความซาบซึ้งประเพณีท้องถิ่นของชาติต่อไปยังเยาวชนเช่นการจัด
กิจกรรมตามประเพณีวัฒนธรรมของท้องถิ่นเป็นต้น 
 
6. ความหมายของโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการและรูปแบบการจัดกิจกรรม
นันทนาการ 

สมบัติ กาญจนกิจ (2547: 37-56) ได้กล่าวถึงกิจกรรมนันทนาการและรูปแบบการจัด
กิจกรรมไว้ดังนี้ 

6.1 กิจกรรมนันทนาการศิลปหัตถกรรม (Arts and Crafts) 
กิจกรรมศิลปหัตถกรรม หมายถึง การประดิษฐ์สิ่งต่างๆ ด้วยมือ หรืองานด้านศิลปะต่างๆ  

ที่ท าขึ้นด้วยมือ กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม จึงหมายถึงงานด้านศิลปะต่างๆ ที่ท าขึ้น
ด้วยมือในเวลาว่างและไม่ได้ท าเป็นอาชีพหรือหวังผลก าไรใดๆ เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมทักษะ 
ความสามารถในการใช้มือสร้างงานฝีมือให้แก่ชุมชนเพ่ือพัฒนาอารมณ์สุขและความเจริญเติบโต   
ทางร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา กิจกรรมเหล่านี้ เช่น งานไม้ เย็บปักถักร้อย การวาดภาพ 
แกะสลัก งานประดิษฐ์อุปกรณ์เครื่องใช้ต่างๆ ฯลฯ กิจกรรมนันทนาการประเภทนี้ศิลปหัตถกรรมนี้ 
จะช่วยส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์ การเป็นตัวของตัวเองและการแสดงออกในรูปแบบต่างๆ สามารถ
ดัดแปลงให้เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย และยังเป็นกิจกรรมที่ไม่จ าเป็นต้องใช้ค่าใช้จ่ายสูงเพราะ
สามารถน าของที่ไม่มีประโยชน์มาประดิษฐ์หรือสร้างสรรค์ให้เกิดประโยชน์อย่างอ่ืนได้อีกด้วย        

รูปแบบกิจกรรม การจัดกิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรมนี้ ไม่ว่าจะเป็นใน
รูปแบบใดผู้น าที่ดีควรจะจัดเตรียมกิจกรรมไว้หลายๆ รูปแบบ และเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้
เลือกรูปแบบตามความคิดของผู้เข้าร่วมเอง เพ่ือให้ได้ใช้ความคิดสร้างสรรค์ และผลงานที่ได้จะมี
ความหมายต่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมมากที่สุด กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรมนั้นมีมากมาย 
แต่เป็นที่รู้จักเรียงตามความนิยม ได้แก่ เครื่องจักรสาน เย็บปักถักร้อย เครื่องปั้นดินเผาการแกะสลัก
ผลไม ้การท าร่ม การปั้น เครื่องเงิน เครื่องเขิน การวาดภาพ การทอเสื่อ ประดิษฐ์ดอกไม้ ท ารองเท้า 
ท ากระเป๋า ร้อยพวงมาลัย จัดดอกไม้ ท าว่าว พับกระดาษ การเป่าแก้ว ฯลฯนอกจากนี้ยังศิลปะ
สมัยใหม่ (New Arts) ซึ่งก าลังเป็นที่นิยมมากข้ึน นั่นก็คือการประดิษฐ์งานศิลปะ โดยอาศัยเทคโนโลยี
สมัยใหม่มาช่วยในการสร้างสรรค์ซึ่งจะท าให้เกิดผลงานที่ละเอียดประณีต และเหมือนจริงมากขึ้น  
เช่น การประดิษฐ์บัตรอวยพรด้วยคอมพิวเตอร์ การผลิตภาพเคลื่อนไหวต่างๆ ด้วยเทคโนโลยีชั้นสูง  
ที่มีความละเอียด ฯลฯ ท าให้เกิดศิลปะใหม่ๆ ที่มีคุณภาพสูงขึ้นเป็นกิจกรรมที่ให้ความสนุกสนานและ
น่าสนใจ 

 
6.2 กิจกรรมนันทนาการเกมกีฬา (Games and Sports) 
ศักดิภัทร์ เฉลิมพุฒิพงษ์ (2556: 51) เกมและกีฬาเป็นกิจกรรมที่ต้องการความสัมพันธ์กัน

ระหว่างทักษะการเคลื่อนไหว สติปัญญา ความอดทน และพละก าลังของร่างกายในการประกอบ
กิจกรรม ซึ่งบางกิจกรรมจะมีการใช้อุปกรณ์ต่างๆ เช่น ลูกบอล ใช้ไม้ตีและแร็กเกต ถุงมือ ฯลฯ 
โดยมากมักจะจัดกิจกรรมประเภทนี้ในสถานที่ที่เป็นบริเวณกว้าง เช่น สนามหญ้า โรงยิมเนเซียม  
ลานกว้าง เป็นต้นในการเล่นหรือการแข่งขันก็จะมีกฎ กติกาในการเล่นตายตัวเฉพาะแต่ละชนิด
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เกมกีฬา เพ่ือให้เกิดการแข่งขันที่เสมอภาค สนุกและท้าทาย ดังนั้นกิจกรรมนันทนาการประเภท
เกมกีฬาจึงเป็นเกมกีฬาที่สนุกสนาน ตื่นตา และท้าทายความสามารถของผู้เข้าร่วมกิจกรรม ทั้งยังมี
หลากหลายกิจกรรมสามารถเลือกเข้าร่วมได้ เหมาะสมกับทั้งวัยเด็ก วัยผู้ใหญ่ วัยสูงอายุ หญิง ชาย 
รวมทั้งคนพิการดังนั้นกิจกรรมประเภทนี้จึงได้รับความนิยมสูงและมากข้ึนเรื่อยๆ ในปัจจุบัน         
ทั้งประเทศไทยและต่างประเทศ     

รูปแบบการจัดกิจกรรมเกม (Games) หมายถึง การเล่นที่มีกฎ กติกา ในการเล่นอย่าง
ชัดเจน โดยมากจะใช้ทักษะพ้ืนฐานไม่ได้ใช้ทักษะขั้นสูงอย่างกีฬา โดยเกมมีจุดมุ่งหมายและมีคุณค่าใน
ตัวเองช่วยให้ผู้เข้าร่วมได้พัฒนาตนเองในด้านต่างๆ เช่น ความกล้าแสดงออก การเป็นผู้น าและผู้ตาม 
ที่ด ีเกิดความสามัคคีในหมู่คณะ พบเพื่อนใหม่ ฝึกการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า นอกจากนี้เกมยังสามารถ
แสดงให้เห็นถึงขนบธรรมเนียมประเพณีของแต่ละประเทศด้วย ดังนั้นการจัดเกมที่ดีจะต้อง            
มีจุดมุ่งหมายที่ชัดเจนในการจัดเสมอ การจัดกิจกรรมนันทนาการประเภทเกมนี้สามารถเลือกจัดให้
ตรงกับจุดมุ่งหมายได้โดยเลือกจากเกมประเภทต่างๆ ดังนี้ 

6.2.1 เกมสร้างสรรค์ เป็นเกมประเภทที่จัดขึ้นโดยมีจุดมุ่งหมายในการพัฒนาบุคลากร
ประสิทธิภาพในการท างาน ความสัมพันธ์ในองค์กรต่างๆ เพ่ือให้การท างานขององค์กรนั้นๆ มีคุณภาพ
ยิ่งขึ้น 

6.2.2 เกมน าไปสู่กีฬาใหญ่ เป็นเกมท่ีใช้ทักษะพ้ืนฐานการเคลื่อนไหว เพ่ือเป็นการ
เตรียมความพร้อมของผู้เข้าร่วมให้พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวต่างๆ ก่อนเล่นกีฬาประเภทต่างๆ 

6.2.3 เกมเบ็ดเตล็ด 
6.2.4 เกมการละเล่นพ้ืนเมือง 
6.2.5 เกมคอมพิวเตอร์และไฟฟ้า 
กีฬา (Sport) กิจกรรมกีฬานี้มีหลายประเภทกีฬาให้ผู้เข้าร่วมสามารถเลือกได้ตาม

ความถนัดและความสนใจ ผู้จัดกิจกรรมสามารถจัดได้หลายรูปแบบ ดังนี้ 
1) กีฬาประเภทเดี่ยว (Individual Sport) คือ กีฬาใช้ทักษะในการเล่นเพียง    

คนเดียวไม่จ าเป็นต้องมีคู่แข่งขัน ทีม หรือผู้เข้าร่วมอ่ืนๆ เช่น จักรยาน โบว์ลิ่ง สเกตน้ าแข็ง ยิมนาสติก 
พายเรือ ยิงปืน ยิงธนู ว่ายน้ า ตกปลา กรีฑา ลาน กอล์ฟ ขี่ม้า ยกน้ าหนัก 

2) กีฬาประเภทคู่แข่งขัน (Dual Sports) คือ กีฬาที่ผู้เล่นสองคนขึ้นไปแสดง
ทักษะของแต่ละคนเพ่ือแข่งขันกัน เช่น แบดมินตัน มวย เทนนิส ยูโด มวยปล้ า 

3) กีฬาประเภททีม (Team Sports) เป็นกิจกรรมกีฬาที่ใช้ทักษะของกีฬานั้นของ 
แต่ละคน แสดงทักษะรวมกันประกอบกับการท างานประสานกันเป็นทีม เพ่ือแข่งขันกีฬาทีมอ่ืนๆกีฬา
ประเภทนี้มีหลายกีฬาที่เป็นที่นิยมเพราะตื่นเต้น สนุกสนาน เช่น บาสเกตบอล ฮอกก้ี วอลเลย์บอล 
รกับี ้ฟุตบอล เบสบอล 

4) กีฬาทางน้ า (Aquatic Sports) เช่น การว่ายน้ า กระโดดน้ า แข่งเรือ สกีน้ า 
5) กีฬาเสริมสมรรถภาพ (Physical Conditioning Activities) เช่น การวิ่ง    

เพ่ือสุขภาพการเต้นแอโรบิค จักรยาน 
6) กีฬาปะทะต่อสู้ (Combative Sports) 
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7) กีฬากึ่งนันทนาการ (Co-recreation Sports) การจัดกิจกรรมกีฬาจะไม่
สมบูรณ์หากไม่มีการกีฬากึ่งนันทนาการที่สามารถจัดให้คนทุกเพศทุกวัยเข้าร่วมด้วยกันได้ โดยมี    
จุดมุ่งหมายในการเข้าร่วมเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม เป็นที่ยอมรับของสังคม กิจกรรมดังกล่าว เช่น ด าน้ า 
สเกตน้ าแข็ง สกี เทนนิส วอลเลย์บอล เป็นต้น  จะเห็นได้ว่า กีฬาบางประเภทสามารถจัดในหลาย
รูปแบบได้ ขึ้นอยู่กับสถานการณ์และจุดมุ่งหมายของผู้จัด แต่ในการจัดกิจกรรมนันทนาการประเภท
เกมกีฬาที่ดีไม่ควรเน้นในเรื่อง การแข่งขันและผลแพ้ชนะ ควรจัดโดยให้โอกาสผู้ที่มีทักษะน้อยได้ชนะ
ในการแข่งขันบ้าง 

6.3 กิจกรรมนันทนาการการเต้นร า (Dances)  
การเต้นร านั้นเป็นกิจกรรมการแสดงออกผ่านการเคลื่อนไหว เป็นการแสดงของมนุษย์    

ในความสามารถท่ีจะเคลื่อนไหว ซึ่งท่าทางต่างๆ ถูกใช้เป็นสัญลักษณ์ของกิจกรรมในชีวิตโดยมนุษย์
และวัฒนธรรม การเต้นร าเป็นการแสดงออกถึงอารมณ์และเหตุการณ์ต่างๆ เช่น ความสุข เสียใจ 
ความรัก สงคราม การบูชา ฯลฯ 

รูปแบบการจัดกิจกรรมกิจกรรมนันทนาการประเภทเต้นร า (Dances) หรือที่นิยม      
เรียกกันว่า กิจกรรมเข้าจังหวะนั้น ในปัจจุบันมีรูปแบบให้เลือกมากมาย โดยแต่ละกิจกรรมให้คุณค่า 
และความสนุกสนานแตกต่างกันดังนี้ 

6.3.1 การลีลาศ (Ballroom Dancing) กิจกรรมลีลาศ หรือที่ในปัจจุบันได้เปลี่ยนมา
เรียกว่ากีฬาลีลาศ (Dance Sport) นั้นเป็นกิจกรรมนันทนาการประเภทเต้นร ากิจกรรมหนึ่งที่เป็นที่
นิยมมากขึ้นเรื่อยๆ เนื่องจากใช้ในการเข้างานสังคมต่างๆ ให้เกิดความสนุกสนาน ได้พบปะรู้จักผู้คน
มากมาย ผู้เต้นได้ออกก าลังกายประกอบกับเสียงดนตรี ท าให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินมี
อารมณ์สุนทรีย์ หรือจนถึงการฝึกเพ่ือการแข่งขันก็ได้ การเต้นจะเต้นเป็นคู่ ชาย- หญิง ฝ่ายชาย     
จะเป็นผู้น าให้ผู้หญิงแสดงท่าทาง หรือลีลาต่างๆ ตามจังหวะดนตรี แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

1) ประเภทบอลรูม (Ballroom) หรือสแตนดาร์ด (Standard) การลีลาศ ใน
ประเภทบอลรูมนั้นจะมีลักษณะการเต้นที่สง่างาม ชายและหญิงจะเคลื่อนไหวไปพร้อมกัน          
การเคลื่อนที่จะเคลื่อนที่เป็นบริเวณกว้าง จังหวะในประเภทบอลรูมนี้ ได้แก่ วอลซ์ แทงโกควิกส
เต็ปสโลว ์ฟอกซ์ทรอตและควิกวอลซ์ 

2) ประเภทลาตินอเมริกัน (Latin American) การลีลาศในประเภทลาตินอเมริกัน
จะมีลักษณะการเต้นที่สนุกสนาน จังหวะดนตรีค่อนข้างเร้าใจแต่ก็ยังคงแสดงความสวยงามอ่อนช้อย
ด้วยเช่นกัน การเต้นจะใช้บริเวณน้อยกว่าประเภทบอลรูม การก้าวเท้าจะก้าวเพียงสั้นๆ จงัหวะ      
ในการลีลาศประเภทนี้ ได้แก่ คิวบัน รัมบ้า ชะชะช่าไจฟว์ แซมบ้า พาโซโดเบิล ฯลฯ 

6.3.2 นาฏศิลป์ สากล การเต้นร าแบบนาฏศิลป์ สากลนี้มีกิจกรรมให้เลือกหลาย
ประเภทเป็นกิจกรรมการเต้นที่ช่วยพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว การใช้กล้ามเนื้อในลักษณะต่างๆ ได้
อย่างถูกต้อง สวยงาม รวมทั้งสร้างความสุนทรีย์ทางดนตรี ให้ฟังและเคลื่อนไหวตามเสียงดนตรีได้
อย่างกลมกลืน ผู้เต้นอาจเป็นคนเดียว เป็นคู่หรือเป็นหมู่ก็ได้ แต่ละกิจกรรมของนาฏศิลป์ สากลนี้  
ต่างมีลักษณะเฉพาะแตกต่างกันไป ตัวอย่างกิจกรรมประเภทนี้ได้แก่ แจ๊สบัลเลย์ โมเดอร์นด๊านซ์ครีเอ
ทีฟมูฟเมนต์แท็บ ฯลฯ 
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6.3.3 ระบ าพ้ืนเมือง (Folk Dance) ระบ าพ้ืนเมืองเป็นกิจกรรมประเภทเต้นร า
ประเภทหนึ่งที่สามารถแสดงถึงศิลปวัฒนธรรมของชาตินั้นๆ เช่น การร าของไทย ลาว พม่า ต่างก็มี
ลักษณะการร่ายร าที่แตกต่างกันออกไป การเต้นร าของต่างชาติ เช่น ชาวสกอตแลนด์ อิสราเอล 
รัสเซีย ฯลฯ ต่างก็มีลักษณะการเต้นและการแต่งกายแตกต่างกัน ทั้งท่าในการร่ายร าหรือการเต้น  
และเครื่องแต่งกาย สามารถแสดงถึงวัฒนธรรมประเพณีของแต่ละชาติได้เป็นอย่างดี ดังนั้นกิจกรรม
นันทนาการประเภทระบ าพ้ืนเมือง นอกจากจะให้ความสนุกสนานเพลิดเพลินเป็นการเข้าสังคมอย่าง
หนึ่งแล้ว ยังช่วยให้ผู้เข้าร่วมได้รู้ถึงลักษณะนิสัยของคนในแต่ละชาติรวมถึงศิลปวัฒนธรรมของชาติ
นั้นๆ ด้วย 

6.3.4 กิจกรรมการชมการแสดงประเภทเต้นร า การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ประเภทการเต้นร านี้ นอกจากผู้เข้าร่วมจะเป็นผู้เต้นร าในประเภทต่างๆ ด้วยตนเองแล้ว ผู้เข้าร่วม   
ยังสามารถเข้าร่วมกิจกรรมนี้ได้โดยการเป็นผู้ชมการแสดงประเภทเต้นร านี้ เช่น ชมการแสดงบัลเลย์
แจ๊ส ร าประเภทต่างๆ ชมการโชว์ลีลาศ ฯลฯ อันท าให้เกิดการผ่อนคลายความเครียด ได้รับความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน และได้รับความรู้ด้วยเช่นกัน 

6.4 กิจกรรมนันทนาการการท่องเที่ยวทัศนศึกษา (Tourism and Traveling) 
การท่องเที่ยวทัศนศึกษาเป็นกิจกรรมนันทนาการท่ีบุคคลและชุมชนให้ความสนใจและนิยม

เลือกในช่วงเวลาวางหรือเวลาอิสระมากท่ีสุดประเภทหนึ่ง เพราะเป็นกิจกรรมสร้างเสริมประสบการณ์
ชีวิตที่มีรูปแบบที่น่าสนใจหรือเรียกว่า สิ่งดึงดูดความสนใจ (Attractions) ที่มีรูปแบบหลากหลาย 
ได้แก่สิ่งแวดล้อมที่สร้างขึ้น กิจกรรมทางวัฒนธรรม วิถีชีวิตและวัฒนธรรมท้องถิ่น ศาสนา การเมือง
วิทยาศาสตร์ อนุรักษ์ธรรมชาติ ภูมิอากาศ ทัศนียภาพชีวิตสัตว์ป่า นันทนาการกลางแจ้ง/นอกเมือง
กีฬา การบันเทิง และการอาบน้ าแร่เพื่อสุขภาพ 

6.5 กิจกรรมนันทนาการพัฒนาจิตใจและความสงบสุข  
อารมณ์มนุษย์เกิดจากสิ่งกระตุ้นจากสภาพแวดล้อมหรือเหตุการณ์ต่างๆ ที่มากระทบซึ่ง

เหตุการณ์หนึ่งๆ อาจส่งผลต่ออารมณ์ของคนแต่ละคนแตกต่างกันออกไป เหตุการณ์ใดที่มากระทบ
แล้วท าให้เกิดความพึงพอใจ ความยินดี อารมณ์ที่เกิดข้ึนก็คือ อารมณ์สุขกิจกรรมนันทนาการต่างๆ 
ต่างก็จัดขึ้นโดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาอารมณ์สุขของมนุษย์เป็นวัตถุประสงค์ส าคัญข้อหนึ่ง          
ซึ่งอารมณ์สุขของมนุษย์มี 2 ลักษณะ คือ 

6.5.1 อารมณ์สนุกสนาน (Fun) อารมณ์สุขลักษณะนี้เกิดจากเหตุการณ์หรือกิจกรรมที่
เน้นในเรื่องของการเคลื่อนไหว กิจกรรมกระตุ้นความรู้สึกตื่นเต้นเร้าใจตลกข าขัน กิจกรรมนันทนาการ
ที่ก่อให้เกิดอารมณ์สุขสนุกสนานนี้ ได้แก่ การเต้นร า ปีนเขา พายเรือ การนั่งพูดคุยสนทนา เล่นกีฬา 
ฯลฯ 

6.5.2 อารมณ์สุขสงบ (Peace) อารมณ์สุขสงบนี้เกิดจากเหตุการณ์หรือกิจกรรมที่เน้น
ในเรื่องของการพัฒนาจิตใจ สมาธิ และสติปัญญา ซึ่งจะไม่เน้นในเรื่องของการเคลื่อนไหวหรือการ
กระตุ้นอารมณ์มากนัก จะเป็นกิจกรรมที่ท าให้เราสงบ ได้มีโอกาสเรียนรู้ตนเอง เรียนรู้ผู้อ่ืนและพัฒนา
ตนเองในด้านของจิตใจและสติปัญญา เกิดความสงบนิ่งยิ่งขึ้น เกิดความสบายใจสร้างความสมดุล
ระหว่างการท างานกับการพักผ่อน พัฒนาระบบต่างๆ ของร่างกายควบคู่ไปกับจิตใจ สิ่งต่างๆ ที่
เกิดข้ึนนี้ท าให้เกิดความสุขในลักษณะสุขสงบ กิจกรรมนันทนาการท าท่ีท าให้เกิดอารมณ์สุขสงบ ได้แก่ 
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การนั่งสมาธิ การสร้างมโนภาพ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การปฏิบัติโยคะ การฟังเพลง การผ่อนคลาย
ตามเสียงเพลง การศึกษาธรรมะ ปรัชญา มวยจีน เป็นต้น 

6.6 กิจกรรมนันทนาการการละคร (Drama) 
กิจกรรมนันทนาการการละคร เป็นกิจกรรมการแสดงออกเป็นการระบายอารมณ์หรือ

กิจกรรมของชีวิตประจ าวัน การสร้างความรู้สึกการแสดงออกแห่งตน กิจกรรมนันทนาการการละคร
เกิดได้หลายวิธี เช่น เกิดจากการแสดงพิธีการศาสนา การฝัน หรือจินตนาการที่ส่งเสริมพัฒนาการ
ทางด้านอารมณ์สุขสนุกสนาน เป็นต้น รูปแบบการจัดกิจกรรม ดังนี้ 

6.6.1 การละครในลักษณะการเลียนแบบ ส่งเสริมจินตนาการการเลียนแบบพฤติกรรม 
ของคน สัตว์ หรือธรรมชาติ 

6.6.2 การละครแบบสร้างสรรค์ ส่งเสริมการแสดงออกเพ่ือให้เกิดจินตภาพ ภาพพจน์
แนวคิดเพ่ือปลุกอารมณ์ในแบบต่างๆ 

6.6.3 การละครเป็นพิธี เป็นการแสดงละครที่ถูกก ากับบทบาท ลีลาท่าทาง เพ่ือให้
ผู้ชมเกิดความพึงพอใจในการใช้ความสามารถของผู้แสดง การท่องบท เลียนแบบ และวินัยของผู้แสดง 

6.6.4 ละครร้อง 
6.6.5 ละครร า 
6.6.6 ละครชาตรี 
6.6.7 มโนราห์ 
6.6.8 โขน 
6.6.9 หนังตะลุง 
6.6.10หุ่นกระบอก 
6.6.11 นาฏศิลป์ 
6.6.12 อุปรากร 
6.6.13 ละครพูด 

6.7 กิจกรรมนันทนาการงานอดิเรก (Hobby) 
งานอดิเรกจัดเป็นกิจกรรมนันทนาการที่ส่งเสริมการพัฒนาคุณค่าชีวิตของมนุษย์ตั้งแต่    

วัยเด็ก เยาวชน และผู้สูงอายุ เป็นการส่งเสริมการสร้างประสบการณ์ชีวิต เป็นการบ าบัดทางกาย  
และจิตใจ ส่งเสริมโอกาสให้บุคคลเลือกกิจกรรมตามความสนใจ สมัครใจ และกระท าด้วยความเต็มใจ
ในช่วงเวลาอิสระ เวลาว่าง และเพ่ือพัฒนาคุณค่าชีวิตของบุคคลและสังคม 
รูปแบบกิจกรรม 

6.7.1 งานอดิเรกประเภทแสดงหรือกระท า เช่น ประดิษฐ์ ต่อเติม วาดภาพ 
6.7.2 งานอดิเรกประเภทสะสม เช่น สะสมแสตมป์ เหรียญที่ระลึก ของเก่า 
6.7.3 งานอดิเรกประเภทสร้างสรรค์ เช่น แกะสลัก วาดภาพ ออกแบบ พัฒนาเกม 
6.7.4 งานอดิเรกประเภทศึกษาเรียนรู้ เช่น เรียนรู้เทคนิคสิ่งต่างๆ ศึกษาในศาสตร์ 

วิชาใหม่ 
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6.8 กิจกรรมนันทนาการการดนตรีและร้องเพลง (Music and Singing) 
ดนตรีเป็นภาษากลางที่ใช้สื่อสาร หรือถ่ายทอดความรู้สึกของมวลมนุษยชาติเป็นส่วนหนึ่ง

ของชีวิตประจ าวัน บุคคล ชุมชน คุ้นเคยกับดนตรี ทั้งในด้านการเรียนรู้ การสื่อสาร การแสดงออก
แห่งตน การท้าทาย การแสดงออกความสามารถขั้นสูงสุดที่บุคคลพึงกระท าได้ ดนตรีเป็นการระบาย
อารมณ์ เป็นการผ่อนคลายความเครียดขณะท างานหรือเวลาว่าง กล่าวโดยสรุปดนตรีเป็นนันทนาการ
ที่ต้องมีควบคู่กับสังคม เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ าวันมีบทบาทต่อบุคคล ชุมชนสังคม และ
ประเทศชาติ ประเภทของดนตรีจ าแนกตามลักษณะการเข้าร่วมดังนี้ คือ 

6.8.1 การร้องเพลง เช่น เพลงไทย เพลงสากล เพลงโอเปร่า เพลงคลาสสิก 
6.8.2 การเล่นดนตรี เช่น เครื่องสาย กีตาร ์เปียโน ไวโอลิน 
6.8.3 การฟังดนตรี เช่น คอนเสิร์ต ซิมโฟน ีเครื่องสาย 
6.8.4 เพลงประกอบกิจกรรมเข้าจังหวะ เช่น เพลงพ้ืนเมือง ร าวง 
6.8.5 การสร้างสรรค์ทางดนตรี เช่น การแต่งเพลง เนื้อร้อง ท านอง การประดิษฐ์

อุปกรณ์ดนตรี 
6.8.6 กิจกรรมดนตรีแบบผสม เช่น การเต้นร าพื้นเมือง ระบ าบัลเลต์ ละครเพลง   

โอเปร่าเทศกาลดนตรี 
รูปแบบกิจกรรม 

1) ดนตรีส าหรับเด็กและเยาวชน เช่น โรงเรียนสอนดนตรี ดนตรีส าหรับเยาวชน
การศึกษาการเล่นและฟังดนตรี 

2) ดนตรีส าหรับประชาชน การจัดสวัสดิการดนตรีส าหรับประชาชนทั่วไป เช่น
ศูนย์สังคีต สังคีตศาลา ศูนย์วัฒนธรรมหรือคอนเสิร์ตเพ่ือธุรกิจการบันเทิง ผับ ดิสโก ้คลับ สโมสร
ห้องอาหาร ภัตตาคาร 

3) ดนตรีส าหรับวัยสูงอายุ เพ่ือบริการแก่ประชากรสูงอายุ ซึ่งมีความต้องการ  
และสนใจในกิจกรรมดนตรีแตกต่างกันออกไป 

4) ดนตรีส าหรับประชากรกลุ่มพิเศษ เช่น คนพิการ บุคคลด้อยโอกาส          
กลุ่มเยาวชนและกลุ่มพฤติกรรมเบี่ยงเบน 

6.9 กิจกรรมนันทนาการกลางแจ้ง/นอกเมือง (Outdoor Recreation) 
เป็นกิจกรรมหลากหลายที่ส่งเสริมให้บุคคลได้มีโอกาสใกล้ชิดธรรมชาติสภาพแวดล้อม 

ส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาการเจริญเติบโตทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของบุคคล
และสังคม แหล่งนันทนาการประเภทนี้ ได้แก่ สวนสาธารณะ สนามเด็กเล่นฟาร์ม ค่ายพักแรม 
สวนหย่อม สวนผักผลไม ้พิพิธภัณฑ์ สวนสัตว ์หรือศูนย์ชุมชนที่นอกเหนือจากสภาพแวดล้อมในบ้าน
หรือในห้องเรียนกิจกรรมการอยู่ค่ายพักแรมเป็นกิจกรรมนันทนาการกลางแจ้ง/นอกเมืองที่ส าคัญยิ่ง
อย่างหนึ่ง เพราะเป็นการผสมผสานกิจกรรมต่างๆ เข้าด้วยกัน เช่น กิจกรรมศิลปหัตถกรรม การต่อสู้
เพ่ือการอยู่รอด การสร้างวัสดุอุปกรณ์โดยอาศัยธรรมชาติ การได้สัมผัสใกล้ชิดธรรมชาติ กิจกรรม   
ตกปลาล่าสัตว์ ไต่เขา ศึกษาธรรมชาติ การอนุรักษ์ธรรมชาติ และคุณค่าทางสังคมกีฬาประเภทเสี่ยง
อันตรายและกิจกรรมท้าทายความสามารถเป็นอีกกิจกรรมที่บุคคลและสังคมให้ความสนใจ รวมทั้ง
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กีฬาประเภทการแข่งขัน เช่น แข่งรถ แข่งเรือ กีฬาไต่ยอดเขาผจญภัยในป่าเป็นการท้าทายการอยู่รอด 
ซึ่งต้องมีการศึกษาเตรียมการและฝึกฝนทักษะเพ่ือจะต้องผจญภัยและอุปสรรคต่างๆ 

รูปแบบกิจกรรม 
1) กิจกรรมชีวิตชาวค่าย เช่น การก่อไฟ เทคนิคและวิธีการ การปรุงอาหาร

กลางแจ้งการพักผ่อนปิกนิก การเดินป่า การจัดที่พักอาศัย 
2) กิจกรรมการสงวนรักษาทรัพยากรธรรมชาติ เช่น การตกแต่งท่ีดิน การสงวน

ทรัพยากรธรรมชาติ สร้างแหล่งสงวนพันธุ์สัตว์และพืชป่า ปลูกพืชเพ่ือชีวิตป่า ศึกษาประชากรนก 
3) กิจกรรมเสี่ยงอันตราย เช่น พายเรือล่องแก่ง ไต่เขา ไต่หน้าผา เครื่องร่อน    

เรือเร็วผจญภัย 
4) กิจกรรมกีฬากลางแจ้ง เช่น จักรยาน ล่าสัตว์ ตกปลา แข่งเรือ สกีบนหิมะ    

สกีน้ าแกะรอย ขี่ม้า ด าน้ า ไต่เขา 
5) กิจกรรมศึกษาธรรมชาติ เช่น แกะรอยธรรมชาติ ศิลปหัตถกรรมธรรมชาติ   

เกมเกี่ยวกับธรรมชาติ เดินป่า ค้นหารอยทาง ถ่ายรูปกลางแจ้ง การพยากรณ์อากาศ 
6.10 กิจกรรมนันทนาการทางสังคม (Social Recreation) 
มนุษย์เป็นสัตว์สังคม ต้องการความรัก ความเข้าใจ ความสัมพันธ์ การเป็นเจ้าของ       

ดังนั้นกิจกรรมนันทนาการทางสังคมเป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมโอกาส มนุษยสัมพันธ์ความเข้าใจ 
ความสามัคคีอันดีต่อเพ่ือนมนุษย์ 

รูปแบบการจัดกิจกรรม 
1) เกม ซึ่งมีความหลากหลาย เช่น เกมกลุ่มสัมพันธ์ เกมสร้างสรรค์              

เกมนันทนาการเกมเบ็ดเตล็ด เกมการแข่งขัน เกมจินตนาการ 
2) ละครเพ่ือเป็นการส่งเสริมกิจกรรมสังคม ละครช่วยในการเสริมสร้าง          

การแสดงออกทางจินตนาการและความสนุกสนานเพลิดเพลินของชุมชน 
3) ดนตรี เพ่ือเป็นมหรสพ เพ่ือการสร้างสรรค์ในกลุ่มคนและเป็นการระบาย

อารมณ์สร้างความรัก ความเข้าใจ สร้างมิตร วัฒนธรรมประเพณีในชาติและนานาชาติ 
4) การเต้นร าและกิจกรรมเข้าจังหวะ การลีลาศ การละเล่นพื้นเมือง เต้นร า

ประกอบจังหวัดดนตรี เป็นการเปิดโอกาสทางสังคมให้ชุมชน ความสัมพันธ์ระหว่างเพศทางสังคม 
5) กีฬาเพื่อนันทนาการ ส่งเสริมคุณค่าความสามัคคี การใช้เวลาว่างของสมาชิก

เพ่ือการสังคมและมนุษยสัมพันธ์ สมรรถภาพทางกายและจิต 
6) ศิลปหัตถกรรม ซึ่งมีประโยชน์ต่อชุมชน ตัวอย่างชุมชนหนึ่งอาจจะร่วมใจกัน 

จัดเทศกาลศิลปหัตถกรรมของหมู่บ้านหรือชุมชน โดยใช้ศิลปหัตถกรรมเป็นสื่อ และกิจกรรมของ
ชุมชนตลอดจนเป็นมหกรรมเทศกาลศิลปหัตถกรรมนานาชาติ 

7) งานเลี้ยงสังสรรค์ การไปรับประทานอาหารนอกบ้าน ปิกนิก งานปาร์ตี้       
เป็นกิจกรรมทางสังคมที่สร้างเสริมบรรยากาศครอบครัว และชุมชนให้อบอุ่นและสร้างความเข้าใจอัน
ดีต่อกัน 
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6.11 กิจกรรมนันทนาการพิเศษ (Special Events) 
เป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นในโอกาสเทศกาลพิเศษ ต้องมีการจัดเตรียมอาคารสถานที่เพ่ือเปิด

โอกาสให้ชุมชนได้มาร่วมกัน เช่น เทศกาลสงกรานต์ ลอยกระทง คริสต์มาส ตรุษจีนรวมทั้งกิจกรรม
วันพิเศษของบุคคลในครอบครัว เช่น วันเกิด วันครบรอบแต่งงาน เป็นต้น 

รูปแบบการจัดกิจกรรม 
1) วันนันทนาการพิเศษ เทศกาลมหกรรมต่างๆ เช่น วันสงกรานต์ ลอยกระทง 

หรือเทศกาลศิลปหัตถกรรม วันเกิดชุมชน 
2) นิทรรศการ เป็นการส่งเสริมความรู้ความเข้าใจแก่ชุมชน เช่น งานอดิเรก     

การประกวดสิ่งประดิษฐ์ สัตว์เลี้ยง แสตมป์ 
3) การแสดงบนเวที เช่น ละครสัตว์ คอนเสิร์ต ดนตรี 
4) การประกวดทักษะความสามารถ เช่น การจัดสวนดอกไม้ แข่งขันตกปลา     

ท าขนมเค้ก ประกวดนางงาม แข่งขันกินผลไม้ แข่งขันจักรยาน 
5) เทศกาลเต้นร า เทศกาลดนตรี เทศกาลศิลปหัตถกรรม เทศกาลกีฬาพ้ืนเมือง 

6.12 กิจกรรมนันทนาการวรรณกรรม (อ่าน พูด เขียน) (Reading, Speaking and 
Writing) 

นันทนาการประเภทวรรณกรรมส่งเสริมให้บุคคลพัฒนาทักษะความรู้และสามารถจัดได้  
ทุกระดับวัยและเพศ กิจกรรมนันทนาการวรรณกรรมก่อให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน             
การแสดงออกแห่งตนอย่างสร้างสรรค์ ก่อให้เกิดการพัฒนาจินตนาการ สามารถเข้าร่วมกิจกรรม  
แบบประหยัดได้และเป็นกิจกรรมที่เก่าแก่ของมนุษยชาติ 

รูปแบบการจัดกิจกรรม 
1) การอ่าน (Reading) เป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ มีหลายรูปแบบ เช่น

การอ่านหนังสือประวัติศาสตร์คนส าคัญ การจัดวิธีอ่านอย่างมีประสิทธิผลและประสิทธิภาพการอ่าน
เพ่ือพัฒนาตนเอง การอ่านหนังสือพิมพ์ การอ่านนวนิยาย การอ่านเพื่อชุมชน การอ่านหนังสือปริทัศน์ 
การอ่านหนังสือวรรณกรรมชั้นเยี่ยม 

2) การเขียน (Writing) มีหลายรูปแบบ เช่น การเขียนจดหมายสังคมธุรกิจ      
การเขียนบทร้อยกรอง การเขียนแบบสมัครเล่น การเขียนบทร้อยแก้วเพื่อสื่อมวลชน การเขียน
คอลัมน์ การเขียนเพ่ือพัฒนาทักษะภาษา การเขียนหนังสือรายปักษ์ 

3) การพูด (Speaking) มีหลายรูปแบบ เช่น การพูดโต้วาที การพูดทางวิทยุ 
โทรทัศน์การเล่านิทาน การอภิปราย ซักถาม การจัดพบปะสภากาแฟ การพูดในที่ชุมชน การพูด    
ในเชิงธุรกิจ การทูต 

6.13 กิจกรรมนันทนาการบริการอาสาสมัคร (Voluntary Service) 
กิจกรรมอาสาสมัครเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมในเรื่องคุณธรรมจริยธรรม การให้และการรับ 

การร่วมมือของชุมชนอันจะก่อให้เกิดความพึงพอใจและการพัฒนาจิตใจของบุคคลและสังคม 
อาสาสมัครเป็นการให้บริการโดยปราศจากสินจ้างรางวัล เป็นการเสริมสร้างทักษะ และการสร้าง
คุณภาพชีวิต การให้บริการอาสาสมัครเป็นการพัฒนาชุมชนและประเทศชาติ โดยอาศัยแรงงาน   
ความร่วมมือของกลุ่ม หน่วยงานเอกชน ชุมชนและองค์การธุรกิจการค้าที่จะต้องจัดบริการชุมชน 
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รูปแบบกิจกรรม 
1) การพัฒนาชุมชน ได้แก่ วัด โรงเรียน สถานที่ราชการ โบราณสถาน โบราณวัตถุ 
2) ลูกเสือชาวบ้านพัฒนาชุมชนหรือหมู่บ้าน 
3) กีฬาที่จัดโดยสโมสร สมาคมกีฬา หรือสถาบันการศึกษา 
4) งานศิลปะ จัดกิจกรรมศิลปะชุมชน การส่งเสริมศิลปหัตถกรรมพ้ืนบ้าน 
5) นันทนาการนองเมือง กลางแจ้ง ช่วยส่งเสริมคุณค่าอาสาสมัคร การให้การรับ 

ผู้น า ผู้ตามที่ดี 
6) กิจกรรมพัฒนาอาสาส าหรับเยาวชนท าให้เกิดการพัฒนาลักษณะนิสัย           

ที่พึงประสงค์ 
7) ศูนย์เยาวชนส่งเสริมการพัฒนาเยาวชน การบริการอาสาสมัครแก่ชุมชน 
8) โรงเรียนและสถาบันอุดมศึกษาจัดชุมนุม ฝึกอบรมนักเรียน นิสิต นักศึกษา    

ให้รู้จักกิจกรรมอาสาสมัครบริการสังคม 
9) สมาคมและมูลนิธิที่เป็นองค์กรเอกชนอาสาสมัคร จัดกิจกรรมอาสาสมัคร

บริการชุมชน สังคม สมาคมสตรี สภาสตรีแห่งชาติและเด็ก มูลนิธิสายใจไทย สโมสรโรตารี       
สโมสรไรอ้อนเป็นต้น 

6.14 กิจกรรมนันทนาการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ 
สุขภาพเป็นสิ่งส าคัญส าหรับคนทุกคน จุดมุ่งหมายของนันทนาการประการหนึ่งก็เพ่ือ

พัฒนาสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตของคนให้สมบูรณ์ ดังนั้นกิจกรรมนันทนาการอีกกิจกรรมหนึ่ง  
ที่มีความส าคัญเพ่ิมข้ึนพร้อมกับความสนใจในสุขภาพของคนในปัจจุบัน คือ กิจกรรมนันทนาการ
ประเภทพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ ซึ่งกิจกรรมนันทนาการประเภทนี้เป็นกิจกรรมแบบผสมผสาน 
เป็นเรื่องเก่ียวกับการจัดการลีลาชีวิต (Life Style Management) ซึ่งนักวิชาการได้ให้ค าจ ากัดความ
ของค าว่า นันทนาการสุขภาพ (Wellness) ว่า หมายถึง กิจกรรมประเภทลีลาชีวิต(Lifestyle)      
ชนิดหนึ่ง ซึ่งมีความประสงค์ที่จะฝึกฝนด้านสุขภาพและการท าให้สุขภาพดี หรืออีกความหมายหนึ่ง 
คือ สิ่งที่เกิดข้ึนพร้อมๆ กับมนุษย์ ซึ่งสิ่งดังกล่าวนี้เป็นพ้ืนฐานของสุขภาพท่ีดี และเป็นการพัฒนาของ
ชุมชน และจะมีส่วนช่วยในการพัฒนาคุณภาพชีวิต ซึ่งมีความส าคัญต่อสภาวะและสภาพความเป็นอยู่ 
กิจกรรมนันทนาการสุขภาพ (Wellness) นั่นก็คือ กิจกรรมนันทนาการเพ่ือพัฒนาสุขภาพนั่นเอง    
ซึ่งกิจกรรมนี้เป็นการจัดการของบุคคลซึ่งมีความเกี่ยวข้องกับข้อมูลการศึกษา โอกาสส าหรับการ
เปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม และยังเป็นการจูงใจในการให้ความช่วยเหลือและสนับสนุนให้ผู้เข้าร่วม
กระท าในสิ่งที่เป็นไปได้มากที่สุดเกี่ยวกับลักษณะการด าเนินชีวิตเพ่ือให้มีความเป็นอยู่ที่ดี 

รูปแบบการจัดกิจกรรม 
1) การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพ 
2) การจัดการเกี่ยวกับโภชนาการ 
3) การจัดการเกี่ยวกับการบริโภคเครื่องดื่ม สิ่งเสพติด 
4) การจัดโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
5) การสร้างสมดุลสุขภาพกายสุขภาพจิต 
6) การควบคุมความเครียดและการผ่อนคลาย 
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7) การจัดการเกี่ยวกับความปลอดภัยต่อพฤติกรรมเสี่ยง 
6.15 กิจกรรมนันทนาการกลุ่มสัมพันธ์และมนุษยสัมพันธ์ (Group Process) 
กิจกรรมนันทนาการกลุ่มสัมพันธ์เป็นกิจกรรมที่จะช่วยส่งเสริมมนุษยสัมพันธ์การท างาน

เป็นทีม การประสานงานร่วมมือกับกลุ่ม และยังส่งเสริมกระบวนการเรียนรู้ พฤติกรรมของกลุ่มสังคม
ในวิถีประชาธิปไตยอีกด้วย กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์มีประโยชน์อย่างยิ่งในการเป็นผู้น าและผู้ตาม ให้รู้จัก
หน้าที่ความรับผิดชอบและบทบาทของตนเองและของสังคมที่ดีความหมายของกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 
มีอยู่หลายค าที่ใกล้เคียงกัน เช่น“กระบวนการกลุ่ม” “การแนะแนวหมู่” “การให้ค าปรึกษากลุ่ม” 
“พลังกลุ่ม” และ “การฝึกมนุษยสัมพันธ์” พอสรุปได้ดังนี้กระบวนการกลุ่ม (Group Process) 
หมายถึงกระบวนการที่ใช้กลุ่มในการแก้ไขปัญหาหรือกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งร่วมกัน ซึ่งผู้เรียนได้เรียนรู้
ด้วยตนเอง และใช้วิธีการวิเคราะห์พฤติกรรมที่เกิดขึ้น เป็นกระบวนการเรียนรู้ในรูปต่างๆ เช่น      
การแสดงบทบาทสมมุติ การแสดงละคร การตีความหมาย การแก้ปัญหา เป็นต้นการแนะแนวหมู่ 
(Group Guidance) หมายถึง การให้การแนะแนวแก่บุคคลหลายคนหรือกลุ่มที่มีปัญหาและความ
ต้องการคล้ายคลึงกัน โดยการเปิดโอกาสให้แต่ละบุคคลได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็นหรือประสบการณ์
ซึ่งกันและกัน เพ่ือเป็นแนวทางในการแก้ปัญหาตัดสินใจของกลุ่มได้ และช่วยให้บุคคลได้รับทราบ
ข้อมูล สิ่งควรรู้ไปพร้อมกับกลุ่ม เป็นการประหยัดเวลาแรงงานและค่าใช้จ่ายการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
(Group Counseling) เป็นการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มช่วยให้คนปกติได้ยอมรับปัญหาต่างๆ ของ
ตนเอง และหาทางแก้ไขปัญหาซึ่งสามารถแบ่งการให้ค าปรึกษาออกเป็นสามประการ ได้แก่         
การใช้กลุ่มเพ่ือแก้ปัญหา การให้ค าปรึกษามุ่งช่วยเหลือปัญหาปกติทั่วไป และช่วยสมาชิกกลุ่มท่ีมี
สภาพปกติพลังกลุ่ม (Group Dynamics) เป็นการจัดกิจกรรมให้บุคคลตั้งแต่สองคนข้ึนไปมีกิจกรรม
สัมพันธ์กัน มีการสื่อสารและปรับตัวเข้าหากันก่อให้เกิดพลังขึ้นภายในกลุ่มโดยใช้วิธีการต่างๆ ที่จะ
ช่วยในการตัดสินใจร่วมกัน อาจจะใช้ทักษะมนุษยสัมพันธ์หรือการประชุมเชิงปฏิบัติการเพ่ือพัฒนา
กลุ่มไปสู่เป้าหมายที่วางไว้การฝึกมนุษยสัมพันธ์และความเป็นผู้น า (Training Group หรือ T-Group) 
เป็นการฝึกอบรมเพ่ือให้เกิดการตระหนัก Awareness) และการสร้างทักษะ (Skills) โดยการช่วยให้
บุคคลเข้ามามีส่วนร่วมกันเพ่ือสร้างประสบการณ์มนุษยสัมพันธ์ บทบาทและคุณค่าในการเป็นผู้น า 

รูปแบบการจัดกิจกรรม 
กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์สามารถจัดในรูปแบบต่างๆ เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้และ

ประสบการณ์ดังนี้ 
1) เกม (Game) ผู้สอนสร้างสถานการณ์สมมติขึ้นให้ผู้เรียนลงเล่นด้วยตัวเอง 

ภายใต้ข้อตกลงหรือกติกาบางอย่างที่ก าหนดไว้ ซึ่งผู้เรียนจะต้องตัดสินใจท าอย่างใดอย่างหนึ่ง       
อันจะมีผลออกมาในรูปของการแพ้การชนะ วิธีการนี้จะช่วยให้ผู้เรียนได้วิเคราะห์ความรู้สึกนึกคิด 
และพฤติกรรมต่างๆ ที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจ นอกจากนั้นยังช่วยให้ผู้เรียนเกิดความสนุกสนาน   
ในการเรียน 

2) บทบาทสมมติ (Role-play) วิธีการนี้มีลักษณะเป็นสถานการณ์สมมติ
เช่นเดียวกับเกมแต่มีการก าหนดบทบาทของผู้เล่นในสถานการณ์ที่สมมติข้ึนมานั้นแล้วให้ผู้เรียน   
สวมบทบาทนั้นและแสดงออกตามธรรมชาติ โดยอาศัยบุคลิกภาพ ประสบการณ์ และความรู้สึกนึกคิด
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ของตนเป็นหลักดังนั้นวิธีการนี้จึงมีส่วนช่วยให้ผู้เรียนได้มีโอกาสวิเคราะห์ถึงความรู้สึกและพฤติกรรม
ของตนอย่างลึกซ้ึง และยังช่วยเสริมสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ให้น่าสนใจและน่าติดตามอีกด้วย 

3) กรณีตัวอย่าง (Case) เป็นวิธีการสอนซึ่งใช้กรณีหรือเรื่องราวต่างๆ ที่เกิดขึ้น
จริงๆแล้วน ามาดัดแปลงและใช้เป็นตัวอย่างในการให้ผู้เรียนได้ศึกษาวิเคราะห์ และอภิปรายเพื่อสร้าง
ความเข้าใจและฝึกฝนหาทางแก้ไขปัญหานั้น 

4) สถานการณ์จ าลอง (Simulation) คือ วิธีจ าลองสถานการณ์จริงหรือสร้าง
สถานการณ์ให้ใกล้เคียงความเป็นจริง แล้วท าให้ผู้เรียนลงไปอยู่ในสถานการณ์นั้น และมีปฏิกิริยา
โต้ตอบกัน วิธีการนี้จะช่วยให้ผู้เรียนได้มีโอกาสทดลองแสดงพฤติกรรมต่างๆ ซึ่งในสถานการณ์จริง
ผู้เรียนอาจไม่กล้าแสดง เพราะเป็นการเสี่ยงต่อผลที่จะได้รับจนเกินไป 

5) ละคร (Acting or Dramatization) คือ วิธีการให้ผู้เรียนทดลองแสดงบทบาท 
ตามบทท่ีเขียนไว้ ผู้แสดงจะต้องพยายามแสดงให้สมตามบทโดยไม่น าบุคลิกภาพและความรู้สึกนึกคิด
ของตน เข้าไปมีส่วนเกี่ยวข้องอันจะมีส่วนท าให้เกิดผลเสียต่อการแสดงบทบาทนั้นๆ วิธีการนี้เป็นวิธี
ช่วยให้ผู้เรียนได้มีประสบการณ์ในการที่จะเข้าใจความรู้สึก เหตุผลและพฤติกรรมของผู้อ่ืนซึ่งความ
เข้าใจนี้มีส่วนช่วยเสริมสร้างความเห็นอกเห็นใจกันฝึกความรับผิดชอบในการเรียนรู้ร่วมกัน และ    
ฝึกการท างานร่วมกันด้วย 

6) กลุ่มย่อย (Small Group) วิธีนี้เปิดโอกาสให้ผู้เรียนทุกคนได้มีส่วนใน        
การแสดงออกและช่วยให้ผู้เรียนได้ข้อมูลเพิ่มเติมมากขึ้นกิจกรรมนันทนาการประเภทต่างๆ            
มีบทบาทส าคัญอย่างแท้จริงที่จะช่วยให้ได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ให้ความสนุกสนาน ความพึง
พอใจ ช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิต มีเป้าหมายและมีการปรับตัวเข้ากับสังคมได้ดี ดังนั้นการจัดกิจกรรม
นันทนาการจึงมีความส าคัญ มีประโยชน์และคุณค่าเป็นอย่างยิ่ง 
 
7. โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการและการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ 

รูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะจัดกิจกรรมนันทนาการ   
ในชมรมผู้สูงอายุซึ่งมีอยู่ทั่วประเทศโดยกิจกรรมส่วนใหญ่ที่จัดจะเป็นการส่งเสริมสุขภาพด้านร่างกาย
จัดกิจกรรมเดือนละ 1 - 2 ครั้งและเวลาที่จัดกิจกรรมจะมีทั้งเช้าและบ่าย จากการศึกษาของ
พฤตินันท์ เหลืองไพบูลย์ (2530: 85) เรื่องชมรมผู้สูงอายุได้กล่าวถึงวัตถุประสงค์และลักษณะกิจกรรม
ที่จัดสรุปได้ดังนี้ วัตถุประสงค์ของชมรมผู้สูงอายุเป็นแหล่งชุมชนพบปะสังสรรค์แลกเปลี่ยน ความรู้ 
ความคิดเห็นเพ่ือเป็นศูนย์กลางในการให้บริการแก่ผู้สูงอายุในด้านสวัสดิการสังคมบริการด้านกิจกรรม
นันทนาการการออกก าลังกายกีฬาศาสนาวัฒนธรรมการช่วยเหลือสมาชิกท่ีประสบปัญหาเช่น      
การเจ็บป่วยหรือปัญหาทางครอบครัวและเป็นศูนย์กลางด้านข้อมูลข่าวสารรวมทั้งร่วมกันจัดกิจกรรม
อันเป็นประโยชน์ต่อสังคมโดยเฉพาะการเป็นผู้น าทางด้านจิตใจการศาสนาและการพัฒนาประเทศ
ลักษณะกิจกรรมที่จัดในชมรมผู้สูงอายุได้แก่กิจกรรมด้านสุขภาพอนามัย กิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมและ
สนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้รับการตอบสนองต่อความต้องการทั้งในด้านร่างกายจิตใจอารมณ์ และสังคม
กิจกรรมด้านนันทนาการและการออกก าลังกายกิจกรรม ด้านการส่งเสริมอาชีพและรายได้กิจกรรม 
เพ่ือการพัฒนาสังคมและกิจกรรมด้านวัฒนธรรม 
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7.1 หลักการสร้างโปรแกรมนันทนาการ 
สุวิมล ติรกานันท์ (2550 : 2) ได้สรุปแนวคิดของโปรแกรมนันทนาการไว้ ดังนี้ 
โปรแกรมคือ โอกาส (โดยองค์กรทางนันทนาการ) ที่สามารถท าให้บุคลเกิดประสบการณ์

ทางนันทนาการ โดยการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ทางร่างกายและสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติ   
โปรแกรม คือ กระบวนการที่มีความต่อเนื่อง 
โปรแกรม คือ กระบวนการต่างๆที่ใช้งบประมาณของบุคคลและแหล่งทรัพยากร         

ทางกายภาพและของหน่วยงานในการจัดกิจกรรมนันทนาการ เพ่ือที่จะจัดหากิจกรรมให้แก่คน      
ในชุมชนหรือสมาชิกขององค์กรนั้นๆ 

โปรแกรมนันทนาการ คือ กระบวนการในการวางแผนเพ่ือที่จะสร้างโอกาสให้แต่ละคน   
เข้าร่วมและเกิดประสบการณ์ทางนันทนาการ (ขึ้นอยู่กับความคาดหวังของแต่ละคน) ต่อมา           
สุวิมล ติรกานันท์ (2550 : 3)  ได้สรุปแนวคิดของโปรแกรมนันทนาการและการก าหนดให้บริการว่า  
มีส่วนประกอบต่างๆ ดังนี้ 

1) แนวคิดพ้ืนฐานของ นันทนาการ การใช้เวลาว่าง และการเล่น 
2) ปรัชญา เป้าประสงค์ และวัตถุประสงค์ขององค์กร 
3) ความต้องการของผู้เข้าร่วม 
4) ประสบการณ์ต่างๆที่พึงปรารถนาของผู้เข้าร่วม 
5) โอกาสของชุมชน 

องค์ประกอบหลักของโปรแกรมนันทนาการ จะประกอด้วย 5 องค์ประกอบ คือ (สุวิมล  
ติรกานันท์.  2550: 4) 

1) หน่วยงานที่สนับสนุน 
2) ผู้เข้าร่วมหรือศักยภาพของผู้เข้าร่วม 
3) สถานที่และสิ่งอ านวยความสะดวก 
4) ผู้น ากิจกรรม 

วิธีการจัดโปรแกรมนันทนาการนั้นขึ้นอยู่กับองค์ประกอบต่างๆ ดังนี้   (สุวิมล ติรกานันท์. 
2550: 4) 

1) ปรัชญาในการจัด (Philosophy) 
2) หลักการ (Principles) 
3) นโยบาย (Policies) 
4) กรรมวิธีในการจัด (Procedure) 

ได้อธิบายองค์ประกอบในการออกแบบโปรแกรมเพ่ือน าไปใช้ไว้ดังนี้   สุวิมล ติรกานันท์. 
(2550: 7) 

1) บทบาทของผู้น า ประกอบด้วยวิธีการ 4 วิธีการ คือ 
1.1) การนิเทศท่ัวไป (General supervision) ได้แก่ กฎของความปลอดภัย     

(สิ่งอ านวยความสะดวก) 
1.2) โครงสร้างของผู้น าในโปรแกรม (Structural leadership programs)       

ซึ่งสามารถที่จะน ากิจกรรมให้กับบุคคลที่เป็นผู้เข้าร่วมแบบเผชิญหน้า (Face to Face) 
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1.3) เป็นผู้อ านวยความสะดวก (Facilitation) เป็นผู้ช่วยใหผู้้เข้าร่วมพ่ึงตนเองได้
และควบคุมกิจกรรมหรือการจัดการได้ด้วยตัวของตัวเอง 

1.4) ความเป็นผู้น าทางอ้อม (Indirect leadership) เป็นผู้ที่จัดหาอุปกรณ์เพ่ือให้
บริการกับผู้ที่ใช้บริการที่เสียหรือไม่เสียค่าธรรมเนียมในการใช้บริการ 

2) ขอบข่ายของเนื้อหาโปรแกรม แบ่งเป็นกลุ่มๆ โดยดูแต่ละสาขา เช่น ทางน้ า,    
นอกสถานที่, การเดินทางและการท่องเที่ยว เป็นต้น 

3) ชนิดที่ผู้เข้าร่วม ต้องค านึงถึง ขนาดของกลุ่มและปฏิสัมพันธ์ของผู้เข้าร่วมธรรมชาติ
ความมากน้อยของการเข้าร่วม และระดับของความรับผิดชอบของผู้เข้าร่วม 

4) รูปแบบของโครงสร้าง ประกอบด้วย การแข่งขัน ชั้นเรียน สโมสร กลุ่มท่ีมีความ
สนใจเฉพาะ เทศกาลพิเศษ เข้าร่วมได้อย่างอิสระ 

7.2 การจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ 
การจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุมีขั้นตอนดังต่อไปนี้  

1) ประเมินความสามารถและความต้องการเพราะผู้สูงอายุบางรายมีข้อจ ากัดใน     
การท ากิจกรรมนันทนาการเช่นสายตาไม่ดีมีโรคประจ าตัวฯลฯกิจกรรมที่จัดจะต้องเป็นไปตามความ
ต้องการของผู้สูงอายุ 

2) การวางแผนผู้จัดต้องวางแผนจัดเตรียมอุปกรณ์และสถานทีในกรณีที่จัดเป็นกลุ่ม
จะต้องก าหนดจุดมุ่งหมายวิธีปฏิบัติวิธีการประเมินขนาดของกลุ่มขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของกิจกรรม
โดยทั่วไปควรมีสมาชิก 8-12 คนไม่ควรต่ ากว่า 5 คนและไม่ควรเกิน 20 คน สถานที่ควรมีเนื้อท่ี
กว้างขวางพอควรอากาศถ่ายเทสะดวก 

3) การปฏิบัติการจัดกิจกรรมส าหรับผู้สูงอายุถ้าจัดเป็นกลุ่มควรปฏิบัติดังนี้ 
3.1) ให้ผู้สูงอายุเข้ากลุ่มในลักษณะสบายๆเพ่ือให้เกิดความพร้อมทีจะมีส่วนร่วม 
 3.2) จัดให้สมาชิกนั่งในที่เหมาะสม 
3.3) ผู้จัดให้ความเป็นกันเองมีการกล่าวต้อนรับต้องแนะน าสมาชิกให้รู้จักกัน 
3.4) ในขณะด าเนินกิจกรรมควรกระตุ้นสมาชิกทุกคนได้แสดงออกไม่มีการบังคับ

เร่งรัดหรือจ ากัดเวลา 
 3.5) ผู้จัดจะต้องตระหนักความแตกต่างระหว่างบุคคลผู้สูงอายุบางท่านถือตัว 

บางท่านเจ้าระเบียบ 
 4) การประเมินในการท ากิจกรมต้องประเมินผลซึ่งจะช่วยให้ผู้จัดสามารถค้นหา

ข้อบกพร่องเพ่ือปรับปรุงแก้ไขและในระหว่างการจัดกิจกรรมนันทนาการควรประเมินผลด้วยการ
สังเกตเป็นระยะว่ากิจกรรมเป็นไปตามแผนหรือไม่ และสังเกตพฤติกรรมของสมาชิก สอบถาม
ความรู้สึกและความพึงพอใจของสมาชิกการจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุเป็นสิ่งจ าเป็น     
ที่จะท าให้ผู้สูงอายุได้รับความสนุกสนาน เพลิดเพลิน ผ่อนคลายความเครียด มีความสุขมากข้ึน และ
ป้องกัน การแยกตัวของผู้สูงอายุซึ่งการจัดกิจกรรมนันทนาการจะบรรลุผลผู้จัดจะต้องเข้าใจธรรมชาติ
ของผู้สูงอายุมีทักษะการจัดการการจัดจึงจะเป็นที่พึงพอใจ (วัชรินทร์ เสมามอญ. (2555 : 65) 

จากการศึกษาความต้องการการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
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และจังหวัดอ่างทอง วัชรินทร์ เสมามอญ. (2555 : 68) พบว่าผู้สูงอายุมีความต้องการกิจกรรม
นันทนาการประเภทกิจกรรมนันทนาการวรรณกรรม เช่น กิจกรรมพูดคุย โต้วาที อ่านหนังสือมาก
ที่สุด รองลงมาคือกิจกรรมเกมและกีฬาที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุ และกิจกรรมนันทนาการเต้นร า 
เช่น ลีลาศ เต้นร า ดังนั้นการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุจึงมีลักษณะดังต่อไปนี้ 

 โปรแกรมการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุจังหวัดพระนครศรีอยุธยาและจังหวัด
อ่างทองวันเสาร์และวันอาทิตย์ เวลา 15.00-17.00 น. โดยในแต่ละสัปดาห์สามารถจัดกิจกรรมสลับ
สับเปลี่ยนกันไปได้ตามความเหมาะสม การจัดกิจกรรมในแต่ละครั้งต้องประกอบไปด้วยกิจกรรม
นันทนาการทั้ง 3 ประเภท 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.1 โปรแกรมการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุจังหวัดพระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอ่างทอง 

ที่มา: (วัชรินทร์ เสมามอญ. 2555: 68) 
 
8. ความหมายของความเครียด 

8.1 แนวความคิดและทฤษฎีเรื่องความเครียด 
ในสภาพการณ์ปัจจุบัน มนุษย์ต้องมีการต่อสู้ดิ้นรนเพื่อให้ตนเองสามารถด ารงตนและ

ด าเนินชีวิตให้อยู่ในสังคมปัจจุบัน และจะต้องมีการปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอยู่
ตลอดเวลา ในทุกๆด้านรวมถึงปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการปฏิบัติงาน เพื่อให้ตนเองสามารถ
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ปฏิบัติงานในองค์การได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งการปรับเปลี่ยนดังกล่าวที่เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา      
จึงเป็นปัญหาก่อให้เกิดความเครียด (Stress) ซึ่งเป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นได้เสมอกับมนุษย์ทุกๆ คน   
ไม่มีใครสามารถหลีกเลี่ยงได้ ความเครียดจึงเป็นปัญหาที่ได้รับการสนใจศึกษาในทุกสายอาชีพ      
เพ่ือหาทางป้องกัน แก้ไข หรือให้เกิดผลกระทบต่อบุคคลหรือส่วนรวมให้น้อยที่สุด (จิราพร หินทอง.  
2551: 1) 

ความเครียดเป็นปัญหาที่ส าคัญและเกิดขึ้นบ่อยครั้งในองค์กร ความเครียดจะเกิดขึ้นได้กับ
คนทุกคนและในทุกระดับของการท างาน ไม่ว่าจะเป็นพนักงานหรือผู้บริหาร ความเครียดอาจจะเกิด
ขึ้นกับบุคคลเพียงคนเดียว เกิดขึ้นกับทีมงานหรือแผนก หรือเกิดขึ้นกับทั้งองค์กรก็ได้ ระดับของ
ความเครียดจะมีผลกระทบกับบุคลิกภาพของพนักงาน ความขัดแย้งในบทบาท สมรรถภาพ          
ในการท างาน รวมไปถึงความเสี่ยงของการเกิดอุบัติเหตุในการท างานด้วย 

ความเครียดที่เกิดขึ้นไม่ว่าปริมาณมากหรือน้อยเพียงใดปฏิกิริยาการตอบสนองต่อความ 
เครียดมักจะแตกต่างกันออกไปขึ้นอยู่กับ “วิธีการตีความปัญหา” และ “เวลาที่ใช้ในการพลิกฟ้ืน
เยียวยา” ของแต่ละบุคคล (วนิษา เรซ.  2552: 12) 

ความเครียด คือสภาวะของจิตใจที่ขาดความอดทน อดกลั้น และเต็มไปด้วยความคิดที่ไร้
ประโยชน์ อันเนื่องมาจากความกดดันจากภาระหน้าที่การงาน การเงิน ความสัมพันธ์ที่ขัดแย้ง รวมทั้ง
ความไม่ถูกต้อง ความก้าวร้าวรุนแรง และสภาพแวดล้อมที่เป็นพิษ เป็นการบั่นทอนจิตใจให้ขาดพลัง 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งหากปัญหารุนแรงมาก ก็เกิดอาการเครียดที่ยาวนาน (เช่น อุบัติเหตุการเจ็บป่วย 
การตกใจกะทันหันต่อเหตุการณ์ หรือ ภัยพิบัติต่าง ๆ) มีผลเสียต่อสุขภาพและการด าเนินชีวิตท าให้ไม่
สามารถเผชิญหรือแก้ปัญหาได้ ความจ าเสื่อม ขาดความกระตือรือร้น ความสนใจ และความสุขที่
แท้จริงภายใน   พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 

 8.1.1 ความหมายของความเครียด จิราพร หินทอง (2551: 2) ความเครียด หรือ 
Stress ที่มีรากศัพท์มาจากภาษาลาตินว่า “Stringers” ความเครียด คือ สภาวะจิตใจที่ขาดความ
อดทน อดกลั้น และเต็มไปด้วยความคิดที่ไร้ประโยชน์ อันเนื่องมาจากความกดดันจากภาระหน้าที่การ
งาน การเงิน ความสัมพันธ์ที่ขัดแย้ง รวมทั้งความไม่ถูกต้อง ความก้าวร้าวรุนแรง และสภาพแวดล้อม
ที่เป็นพิษ เป็นต้น สรุปได้ว่า “ความเครียด” เป็นการตอบสนองต่อสิ่งที่คุกคามหรือกดดัน ซึ่งแบ่งเป็น 
2 องค์ประกอบ คือ  

1) องค์ประกอบด้านร่างกาย (Physiological Stress) เช่น เหงื่อแตก หายใจถี่ขึ้น 
กล้ามเนื้อเกร็ง ปวดศีรษะ ปวดหลัง ปากแห้ง อึดอัดในท้อง กระเพาะอาหารปั่นป่วน เป็นต้น  

2) องค์ประกอบด้านจิตใจ (Psychological Stress) แบ่งออกเป็น  
- ด้านพฤติกรรม เช่น ปากสั่น มือสั่น เสียงสั่น พูดเร็ว เดินตัวเกร็ง นอนไม่หลับ 

ฯลฯ  
- ด้านความคิด เช่น คิดอะไรไม่ออก ไม่มีสมาธิ จ าอะไรไม่ค่อยได้  
- ด้านอารมณ์ เช่น อารมณ์กลัว วิตกกังวล เศร้า โกรธ คับข้องใจ เป็นต้น  

สาเหตุของความเครียด  
ความเครียดเกิดจากสถานการณ์หรือเหตุการณ์ใดๆ ก็ตามที่ผลักดันให้ร่างกายและ

จิตใจผิดไปจากเดิม ท าให้ไม่สบายใจวิตกกังวล ผุดลุกผุดนั่ง อารมณ์เสีย ไม่มีสมาธิ ไม่พอใจ บางคน
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เมื่อเกิดอารมณ์เครียด จะแสดงอาการออกมาทางกายด้วย เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ กินไม่ได้ 
อ่อนเพลียเป็นต้น  

ผลกระทบของความเครียด  
เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีผลกระทบต่อสภาวะทั้งร่างกายและจิตใจ ดังนี้  

1) ความเครียดของกล้ามเนื้อ ได้แก่ พฤติกรรมสีหน้าเครียด ปวดกล้ามเนื้อ     
หนังตากระตุก กระวนกระวาย ใจสั่น สะดุ้งและตกใจได้ง่าย 

2) ระบบประสาท ได้แก่ พฤติกรรมเหงื่อออกมากผิดปกติ หวัใจเต้นแรงและเร็ว 
มือเย็นและชื้น วิงเวียนศีรษะ ท้องปั่นป่วน รู้สึกหนาวๆ ร้อนๆ ปัสสาวะบ่อย ชีพจรเต้นเร็วผิดปกติ  

3) เกิดความคิดคาดหวังผิดปกติ ได้แก่ พฤติกรรมวิตกกังวลเกิดความกลัวต่างๆ 
กระวนกระวาย และคิดคาดหวังว่าจะเกิดเหตุเคราะห์ร้ายกับตนเองและหรือบุคคลใกล้ชิด  

4) เกิดความไม่สบายใจ ได้แก่ ขาดสมาธิ นอนไม่หลับกระวนกระวายใจ  
8.1.2 วิธีปฏิบัติเพ่ือช่วยคลายเครียด  

1) การออกก าลังกาย ถ้ารู้สึกเครียดการออกก าลังกายจนเหนื่อยและมีเหงื่อออก 
จะช่วยให้รู้สึกดีข้ึน เนื่องจากร่างกายได้รับออกซิเจนมากขึ้น ภายหลังการออกก าลังแล้ว ร่างกาย    
จะหลั่งฮอร์โมนแห่งความสุขออกมา ท าให้รู้สึกสบายและหายเครียด  

2) การพักผ่อน เมื่อรู้สึกเครียด หลังเลิกงานแล้ว ควรท ากิจกรรมอ่ืน เพ่ือเป็นการ
พักผ่อนหย่อนใจ ท าอะไรก็ได้ที่ ใจชอบ ถือเป็นการพักสมอง และเติมพลังให้ชีวิต ท าให้พร้อมที่     
จะกลับไปท างานอย่างสดชื่นอีกครั้งหนึ่ง  

3) การพูดอย่างสร้างสรรค์ ลองคิดดูว่าถ้าในแต่ละวันต้องได้ยินได้ฟังแต่เสียงบ่น 
ได้ฟังแต่ค าพูดที่ต าหนิติเตียน ค าพูดที่ไม่เป็นมิตร ชีวิตของเราจะเป็นอย่างไร ดังนั้น จึงควรให้
ความส าคัญกับการพูดคุยให้มาก ฝึกการพูดคุยกันด้วยดี ช่วยสร้างบรรยากาศที่ดีและช่วยให้
ความสัมพันธ์ของคนที่อยู่ใกล้ตัวเราดีขึ้น  

4) การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนร่วมงาน  
การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนร่วมงาน มีความจ าเป็นอย่างยิ่ง เพราะเมื่อ     

มีความสัมพันธ์ที่ดีเกิดขึ้นแล้ว จะช่วยให้เกิดความรู้สึกอบอุ่น มั่นคง มีก าลังใจ สนุกสนานกับการ
ท างานมากข้ึน ช่วยให้ความเครียดลดลงได้มาก  

5) การแก้ปัญหาอย่างถูกวิธี ในชีวิตประจ าวันของแต่ละวัน ย่อมมีปัญหาเกิดขึ้น
เป็นธรรมดา แต่ถ้าแก้ปัญหาอย่างไม่เหมาะสม บางครั้งอาจร้ายแรงกว่าปัญหาเดิมด้วยซ้ าไป ถ้าได้
เรียนรู้วิธีการแก้ปัญหาที่เหมาะสม เมื่อแก้ปัญหาได้ ความเครียดก็จะหมดไปด้วย  

6) การปรับเปลี่ยนความคิด ความเครียด ส่วนหนึ่งมาจากความคิดของคนเรา
นั่นเอง ถ้ารู้จักปรับเปลี่ยนความคิด คิดในแง่มุมใหม่ จะช่วยให้ความเครียดลดน้อยลง และมีความสุข
ใจมากขึ้น  

7) การสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ การมีจิตใจที่เข้มแข็ง จะช่วยให้สามารถต่อสู้
กับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ แม้บางครั้งร่างกายจะเจ็บป่วย อ่อนแอ แต่ถ้าจิตใจเข้มแข็ง   
ก็จะสามารถ ฟันฝ่าเอาชนะปัญหาอุปสรรคต่างๆ ไปได้ ดังค ากล่าวที่ว่า “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” 
นั่นเอง 
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8) การรู้จักยืนยันสิทธิของตน ควรรู้จักรักษาในสิทธิอันชอบธรรมของตน เพ่ือให้
คนอ่ืนเกรงใจบ้าง แต่ทั้งนี้ก็ต้องไม่ไปละเมิดสิทธิของคนอ่ืน ไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อนเกิดความร าคาญ 
ท าให้เป็นที่เกรงใจของผู้อ่ืน และตัวเองก็จะรู้สึกว่ามีศักดิ์ศรี มั่นใจในตัวเองมากขึ้น ไม่ต้องเครียด
เพราะต้องเกรงใจผู้อ่ืน ท าให้ไม่ท าลายจิตใจตนเองอีกต่อไป  

ความเครียดเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับทุกเพศ ทุกวัย แม้จะไม่ใช่สิ่งผิดปกติ แต่ก็เป็นสิ่งที่
เป็นอันตราย เพราะถ้าในชีวิตประจ าวันของคนเราต้องวนเวียนอยู่กับความเครียด จะส่งผลต่อภาวะ
จิตใจซึ่งจะไม่เป็นสุข ท าให้ชีวิตไม่มีความสุข ไม่ใช่แต่เฉพาะตัวเราเท่านั้น รวมทั้งผู้คนที่อยู่รอบข้าง   
ก็ไม่มีความสุขไปด้วย แตถ่้าเราสามารถควบคุมความเครียดอยู่ในระดับที่พอดี ความเครียดก็จะเป็น
แรงกระตุ้นให้คนเรามีพลังและมุ่งมั่นในการไปสู่ความส าเร็จของชีวิตได้ ซึ่งก็เป็นสิ่งที่ดีอย่างหนึ่ง     
แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นเมื่อเรารู้สึกเครียดเมื่อไร ก็ควรที่จะหาวิธีการผ่อนคลายความเครียดก่อนที่จะปล่อยให้
ลุกลามและเป็นปัญหาใหญ่ตามมาในภายหลัง 

8.1.3 ชนิดของความเครียด   
ชนิดของความเครียดได้แบ่งชนิดของความเครียดออกได้เป็น 2 กลุ่ม คือ                

(สุพานี สฤษฎ์วานิช.  2552: 385) 
1) Eustress หรือ Constructive Stress จะเกิดขึ้นเมื่อคนเรามีความเครียดที่อยู่

ในระดับท่ีไม่มากจนเกินไป มีความเครียดเล็กน้อยจะท าให้เกิดผลในเชิงบวก คือมีพลัง                  
มีความกระตือรือร้นกระฉับกระเฉง มีความขยันขึ้น นักกีฬา นักธุรกิจ รวมทั้งนักเรียนควรมี Eustress 
จะได้ตั้งใจอ่านหนังสือ ตั้งใจทบทวนความรู้ เป็นต้น เพ่ือช่วยให้มีความกระตือรือร้นที่จะท างานให้ดี
ที่สุด 

2) Distress หรือ Destructive Stress เป็นความเครียดที่มีมากจนเกินไปซึ่ง 
ส่งผลลบต่อบุคคลนั้นๆ เช่น ท าให้ความดันขึ้นสูง ปวดศีรษะมาก มึน หมดพลัง และมีปัญหาใน           
ทางพฤติกรรมต่าง ๆ เกิดข้ึนหรืออาจแบ่งความเครียดออกตามเวลาที่เกิด คือ 

2.1) Acute Stress เป็นความเครียดที่เกิดข้ึนในระยะเวลาหนึ่ง ๆ และร่างกาย   
ก็ตอบสนองต่อความเครียดนั้นทันทีเหมือนกันโดยการหลั่งฮอร์โมนความเครียดออกมาเมื่อ
ความเครียดหายไปร่างกายก็จะกลับสู่ภาวะปกติ ภาวะที่ก่อให้เกิดความเครียด เช่น ความกลัว     
ความเหงาหรือสถานการณ์เร่งด่วน เป็นต้น 

2.2) Chronic Stress เป็นความเครียดเรื้อรัง เนื่องจากเกิดสะสมมานาน        
โดยร่างกาย 

ไม่สามารถตอบสนองหรือจัดการต่อความเครียดนั้นได้ ตัวอย่างของความเครียด
เรื้อรัง ได้แก่ความเครียดจากการท างานไม่สมบูรณ์สักทีตามสายตาของหัวหน้า หรือความเครียด      
ที่เกิดจากปัญหาความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลในที่ท างานที่ยังแก้ไขไม่ได้ เป็นต้น 

8.1.4 สาเหตุของความเครียด (Source of Stress) 
สาเหตุของความเครียดมีอยู่มากมายหลายประการแตกต่างกันออกไป เนื่องจาก

ธรรมชาติของความเครียด คือ สถานการณ์หนึ่ง ๆ ไมท่ าให้เกิดระดับความเครียดในบุคคลอย่าง    
เท่าเทียมกันจึงมีนักวิชาการหลายท่านได้กล่าวถึงสาเหตุของความเครียดไว้ต่าง ๆ กัน ดังนี้                 
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สุพานี สฤษฎ์วานิช.  (2552: 388-393) กล่าวว่า สาเหตุที่อาจท าให้เกิดความเครียดจะมีได้หลายอย่าง
และอาจเกิดพร้อมกันไปได้ ซึ่งสามารถแบ่งได้ ดังนี้ 

1) สภาพเศรษฐกิจ   สภาพเศรษฐกิจในปัจจุบันที่ตกต่ า ฝืดเคือง มีผลกระทบ   
ต่อการจ้างงาน ก าลังซื้อของผู้คนและต้นทุนของธุรกิจ ธุรกิจต่างก็มีการปิดโรงงาน เลิกจ้างท าให้เกิด
การว่างงาน หรือลดก าลังคน หรือลดค่าตอบแทนพนักงาน และสวัสดิการต่าง ๆ ลงจนท าให้คนเกิด
ความเครียด มีการฆ่าตัวตาย หรือกระโดดตึกอยู่เนื่อง ๆ 

2) เทคโนโลยี หรือวิทยาการ ความก้าวหน้าของวิทยาการ มีผลกระทบต่อวิถีชีวิต
ของคนในสังคมในด้านต่าง ๆเช่น ท าให้ชีวิตสะดวกขึ้น การท างานง่ายลง แต่ก็จะมาทดแทนแรงงาน 
หรือใช้คนท างานลดลง หรือผู้ที่ปรับตัวตามวิทยาการใหม่ ๆ ไม่ได้ หรือได้รับผลกระทบในทางลบ     
ก็จะเกิดความเครียด 

3) กฎหมายและการเมืองข้อก าหนดต่าง ๆ ของกฎหมาย เช่น กฎหมายเลือกตั้ง 
กฎหมายภาษีอากร กฎหมายผังเมือง กฎหมายจัดระเบียบสังคม กฎหมายจัดระเบียบจราจร       
ล้วนแต่กระทบต่อกิจกรรม และวิถีชีวิตของคนในสังคมในรูปแบบต่าง ๆ ทั้งเป็นโอกาสและข้อจ ากัด 
ในการด าเนินชีวิต 

4) กระแสโลกาภิวัตน์   เหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในโลกนี้จะส่งผลกระทบถึงกัน
หมด เช่น กรณีสงครามอิสราเอลกับปาเลสไตล์ สงครามอินเดียกับปากีสถาน หรือกรณีอิรักกับ
สหรัฐอเมริกาก็ท าให้โลกเกิดความไม่สงบ เกิดความไร้เสถียรภาพในรูปแบบต่าง ๆ เช่น เกิดผลกระทบ
ต่อการลงทุนอัตราแลกเปลี่ยน อัตราดอกเบี้ย ราคาน้ ามัน เป็นต้น 

5) ปัญหาสังคมในเรื่องต่าง ๆขณะนี้สังคมมีความเสื่อมโซมลง มีปัญหาสังคม
เกิดข้ึนในหลายรูปแบบ เช่น ปัญหายาเสพติด ยาบ้า ปัญหาศีลธรรม วัฒนธรรม ประเพณีท่ีเสื่อม 
ทรามลง ปัญหาการจราจรติดขัดเป็นต้น ปัญหาเหล่านี้จะท าให้คนเกิดความเครียดได้โดยทั่วหน้า 

สาเหตุของความเครียด  (กรมสุขภาพจิต.  2550: 5) 
1) ความหยิ่งทะนงที่มาพร้อมกับความอิจฉาริษยา ไม่ยอมรับนับถือผู้ใด และ 

พร้อมที่จะโต้แย้งแข่งขันเพ่ือพิสูจน์คุณค่าของตนเอง 
2) การมองโลกในแง่ร้าย ไม่มีความสงบ-เยือกเย็นภายใน 
3) การเพ่งพิจารณาแต่ความบกพร่อง-อ่อนแอของผู้อื่น ไม่ส ารวจตรวจสอบและ

แก้ไขตนเอง 
4) ความรู้สึกท่ีอ่อนไหวง่าย ไม่เข้าใจอะไรลึกซ้ึง-สมบูรณ์ 
5) ความอยาก ไม่สามารถอยู่อย่างพอใจและสมหวัง 
6) ความผูกพันยึดมั่น ไม่ยอมรับการเปลี่ยนแปลงหรือการสูญเสีย 
7) ความเห็นแก่ตัว ไม่พร้อมที่จะให้ด้วยความสุข สบายใจ 
8) ความโกรธที่รุนแรง ไม่ให้อภัยต่อความผิดพลาด ท าเรื่องเล็กเป็นเรื่องใหญ่ 
9) การอยู่ภายใต้ของอิทธิพลของค่านิยมท่ีไม่ถูกต้อง ไม่มีการด าเนินชีวิตที่สมดุล

และสมบูรณ์ 
10) ในสตรีวัยกลางคนเป็นเนื่องมาจากฮอร์โมนเอสโตรเจนลดลง 

ผลร้ายของความเครียด 
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1) ท าลายความสัมพันธ์ ก่อให้เกิดความแตกแยก 
2) สภาพอารมณ์ไม่ม่ันคง ตื่นเต้น ตกใจง่าย กระวนกระวาย กล้ามเนื้อกระตุก    

อยู่ไม่สุข วิตกกังวล และนอนไม่หลับ 
3) ท าให้เซลในร่างกายมีอายุสั้นลง ความจ าเสื่อม ประสิทธิภาพในการเรียน    

การท างานลดลง 
4) เป็นสาเหตุของการตายโดยฉับพลัน และการฆ่าตัวตาย 
5) เป็นยาพิษท่ีออกฤทธิ์ช้า ๆ ก่อให้เกิดปัญหาโรคภัยต่าง ๆ เช่น โรคผิวหนัง    

โรคอ้วน โรคปวดศีรษะ โรคปวดหลังโรคกระเพาะ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 
โรคมะเร็ง และอ่ืน ๆ อีกท้ังลดประสิทธิภาพของระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย เป็นเหตุชักน าให้เกิด  
โรคติดเชื้อต่าง ๆ ได้ง่ายขึ้น  

อภิชัย มงคล (2552: 7) กายและจิตมีความสัมพันธ์กนัอย่างลึกซึง้ โรคทางกายหลายโรค 
เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจเต้นผิดปกติ โรคเบาหวาน โรคไมเกรน ฯลฯ ส่วนใหญ่มักมีสาเหตุ
มาจากสภาวะจิตที่เสียสมดุล แม้บางครั้งอาจเกิดจากสาเหตุอ่ืนก็ตาม แต่หากได้รับความเครียดเพ่ิม 
ขึน้อีกก็จะทาให้รา่งกายเกิดอาการทรุดลงอย่างรวดเร็วความเครียดที่ส่งผลกระทบทางกายมักมีสาเหตุ
มาจากสภาวะจิตที่เสียสมดุล กล่าวอีกคือ เป็นโรคที่มีสาเหตุจากจิตแต่กลับแสดงอาการออกทางกาย 

สุพานี สฤษฎ์วานิช (2552: 378) กล่าวว่า ความเครียด คือ สภาวะความกดดันอัน
เนื่องมาจากการที่คนเรามีปัญหา มีความกังวล ไม่สบายใจ ไม่พึงพอใจ หรือมีความต้องการแต่         
มีข้อจ ากัด ข้อขัดข้อง และหรืออยู่ภายใต้สภาวะแห่งความไม่แน่นอน สภาวะที่ไม่ชัดเจนจึงเกิด
ความเครียดขึ้น 
 
9. การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ 

 การจัดการกับความเครียด  เป็นวิธีการควบคุมสถานการณ์ที่ไม่สมดุลของความต้องการ 
ความสามารถ และทรัพยากร  คนส่วนใหญ่เห็นว่า ความเครียดเป็นสิ่งเลวร้าย   แต่ถ้ารู้จักวิธีการ
จัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ    จะช่วยเพิ่มพลังในการปฏิบัติงาน และการพัฒนา
ตนเอง ทั้งนี้ มีนักวิชาการได้น าเสนอวิธีการการจัดการกับความเครียดไว้  ดังนี้  

นิมิต ศัลยา (2543: 17)  ได้น าเสนอพร้อมอธิบาย  การจัดการกับความเครียดด้วยการ 
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อว่า สิ่งมีชีวิตต้องเคลื่อนไหว ถ้ามนุษย์ต้องอยู่ในที่แห่งใดแห่งหนึ่งเป็นเวลานานๆ      
จะรู้สึกเจ็บปวดและเมื่อยล้าทั้งทางร่างกายและอารมณ์ความรู้สึก  การเคลื่อนไหวร่างกายเป็นผลดีต่อ
กล้ามเนื้อคนเราอย่างยิ่งเพราะ ท าให้การหมุนเวียนของกระแสโลหิตดีขึ้น นอกจากนี้ยังมีผลในแง่  
การพักผ่อนร่างกายอีกด้วย  กล้ามเนื้อของมนุษย์จะท างานเป็นคู่ เมื่อเราเคลื่อนไหวร่างกาย 
กล้ามเนื้อส่วนหนึ่งจะต้องเกร็งตัว   แต่กล้ามเนื้ออีกส่วนหนึ่งก็จะคลายตัวลง   ในขณะเดียวกันเป็น
การพักตามธรรมชาติ   การเคลื่อนไหวร่างกายจึงไม่มีอะไรสูญเปล่า ธรรมชาติได้จัดการให้กล้ามเนื้อ
ท างานและพักผ่อนสลับกันอย่างต่อเนื่องเป็นลูกโซ่ 

 มนูญ  ตนะวัฒนา (2551: 162)  กล่าวไว้ว่า  วิธีการจัดการกับความเครียด (How to 
deal with your tensions)  มีดังนี ้
                    1.  พูดออกมา 
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                    2.  หนีไปชั่วขณะ 
                    3.  ขจัดความโกรธ 
                    4.  ยอมแพ้บ้างบางโอกาส 
                    5.  ท าบางสิ่งเพ่ือคนอ่ืน 
                    6.  จับสิ่งหนึง่ในเวลาเดียว 
                    7.  หลีกหนีให้พ้นจากอ านาจของยอดมนุษย์ 
                    8.  ยอมรับค าวิพากษ์วิจารณ์ 
                    9.  ยอมให้เพ่ือนร่วมงานคัดค้านได้ 
                   10. ท าตัวให้เป็นประโยชน์ 
                   11. จัดตารางการพักผ่อน 

เสริมศักดิ์  วิศาลาภรณ์ และวุฒิชัย  มูลศิลป์. (2543: 14-18)  ได้เสนอวิธีการวินิจฉัย และ
การท าความเข้าใจกับความเครียด  11  ขั้นตอน  ดังนี้ 

        ขั้นที่ 1  อารมณ์และความเครียด เป็นขั้นแรกของการจัดการกับความเครียดโดยการ
ประเมินเพ่ือระบุภาวะทางอารมณ์ของบุคคลว่ามีระดับความเครียดในระดับใด 

        ขั้นที่ 2  การประเมินจุดอ่อนที่ท าให้เกิดความเครียด  เป็นการพัฒนาภูมิต้านทานต่อ
ความเครียดของบุคคลโดยให้ความสนใจสุขภาพของตนเองโดยการสร้างภูมิต้านทานความเครียด   
จากสภาพการณ์ต่าง ๆ  เช่น  การลดการดื่มของเมา   การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา การวิ่ง เป็นต้น 

        ขั้นที่ 3  เข้าใจความเครียด   ส ารวจภาวะของความไม่สมดุล ระหว่าง ความสามารถ
กับความต้องการ เมื่อมีความไม่สมดุลเกิดขึ้นได้แก่ ความเครียดทางร่างกาย และทางจิตวิทยาก็จะ
เกิดข้ึนตามมา 

        ขั้นที่ 4  การวินิจฉัยสาเหตุของความเครียด    ความเครียดที่เกิดขึ้นไม่ได้เกิดจากการ
ท างานเท่านั้น  แต่จะแผ่กระจายไปในทุกแห่งของวิถีชีวิต    เมื่อมีความเครียดเกิดข้ึน ร่างกาย        
ก็จะสร้างกลไกในการป้องกันตนเอง  จึงควรหาสาเหตุของความเครียดที่เกิดขึ้น 

       ขั้นที ่5  การประเมินระดับของการเปลี่ยนแปลงในชีวิต จากการเปลี่ยนแปลงทาง
เทคโนโลยีอย่างรวดเร็ว ท าให้เกิดความรู้สึกที่ไม่แน่นอนและไม่มั่นคงปลอดภัย  เพ่ือที่จะรับมือกับ  
การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ จ าเป็นต้องฝึกอบรมใหม่ เรียนรู้วิธีการท างานอย่างใหม่ หรือปรับวิธีการ
ท างานใหม่ 

       ขั้นที ่6  การรู้จักสัญญาณเตือนว่ามีความเครียดมากเกินไป การที่จะท างานให้          
มีประสิทธิภาพ  จ าเป็นต้องระวังเก่ียวกับความกดดันที่เพ่ิมขึ้น  และรู้จักอาการที่เกิดจากความกดดัน
ต่าง ๆ จะต้องรู้จักอาการ ระวังต่อสัญญาณเตือนว่ามีความเครียดมากเกินไป บางคนมีปัญหามากจน
ไม่สามารถรู้ถึงสัญญาณเตือน และไม่ได้เตรียมพร้อม ที่จะเผชิญกับผลของการมีความเครียดมาก
เกินไป 

         ขั้นที่ 7  การใช้ดุลพินิจและพัฒนาการตั้งเป้าหมายในอนาคต เมื่อวินิจฉัย และท า
ความเข้าใจกับความเครียดแล้ว ควรใช้เวลาในการวิเคราะห์ข้อมูล ประเมินความต้องการในชีวิต 
ขณะเดียวกัน ควรประเมินความสามารถของตัวเรา และท าให้สามารถประเมินระดับความเครียด
ได้  นอกจากนั้นควรจะมองไปในอนาคตเพ่ือดูว่าจะน าวิธีจัดการกับความเครียดไปใช้กับอะไรได้บ้าง 
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         ขั้นที่ 8  ระดับความเครียดที่เหมาะสม  ความเครียดบางครั้งก็มีประโยชน์ ดังนั้น
วิธีการที่ส าคัญวิธีหนึ่งในการจัดการกับความเครียด คือ  การลดความกดดัน และปฏิบัติงานให้ดี
ที่สุด   มีปัจจัยส าคัญ 2 อย่างที่มีอิทธิพลต่อความเครียด ประการแรก คือ ระดับความสามารถ     
ของตัวเรา และประการที่สอง  คือ  ระดับความท้าทายของสถานการณ์ต่อความเครียด ซึ่งมีอยู่ 
ภายใต้อิทธิพลของความเชื่อมั่นในตนเอง  ระดับความเครียดที่เหมาะสม  จึงเป็นการรักษาระดับ  
ของ     ความผูกพันต่อสถานการณ์กับระดับที่สามารถควบคุมสถานการณ์ให้อยู่ในระดับที่สมดุล 

         ขั้นที่ 9   การรับรู้ยุทธศาสตร์ที่มีประสิทธิภาพต่ าในการคลายเครียด บางคนม ี  
ความทุกข์ทรมานจากการมีความเครียดมากเกินไป เพราะ ใช้ยุทธศาสตร์ในการรับมือกับความเครียด
ที่ไม่มีประสิทธิภาพ 

         ขั้นที่ 10  ยุทธศาสตร์ในการคลายเครียดหรือรักษาความไม่สมดุล  มียุทธศาสตร์
หลายอย่างท่ีใช้ในการจัดการกับความเครียด  การที่จะเลือกใช้ยุทธศาสตร์ใดนั้นขึ้นอยู่กับการวินิจฉัย
ความเครียดของตัวเรา แล้วจึงเลือกยุทธศาสตร์ที่เหมาะกับตัวเรา  โดยควรจะศึกษารายละเอียด
ก่อนที่จะด าเนินการตามขั้นสุดท้ายต่อไป 

        ขั้นที่ 11 ยุทธศาสตร์ในการจัดการกับความเครียด  ในขั้นสุดท้ายควรจะทราบว่า    
เราจะต้องท าอะไรบ้าง ในการน าเอายุทธศาสตร์ที่เลือกไปปฏิบัติ เป็นขั้นที่ส าคัญที่สุดเพราะ        
เป็นขั้นที่จะต้องปฏิบัติจริง และประเมินผลที่เกิดข้ึน  

Pender (1987: 34)   ได้นิยามความหมาย การจัดการกับความเครียด ว่าเป็นพฤติกรรม   
ที่แสดงถึงวิธีการจัดการกับความเครียดของบุคคล  เช่น การผ่อนคลาย  การนอนหลับ               
การพักผ่อน  การท ากิจกรรมที่คลายเครียด หรือการท ากิจกรรมที่ป้องกันการอ่อนล้า 

  วิชิต คะนึงสุขเกษม (2535: 57) ได้เสนอแนวทางในการจัดการกับความเครียดดังนี้ 
            1.  หมั่นสังเกตความผิดปกติทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมที่เกิดจาก

ความเครียด ทั้งนี้ อาจใช้แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเองก็ได้ 
                     2.  เมื่อรู้ตัวว่าเครียดจากปัญหาใด ให้พยายามแก้ปัญหานั้นให้ได้โดยเร็ว 
                     3.  เรียนรู้การปรับเปลี่ยนความคิดจากแง่ลบให้เป็นแง่บวก 
                     4.  ผ่อนคลายความเครียดด้วยวิธีที่คุ้นเคย 
                     5.  ใช้เทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด 

ทั้งนี้ กรมสุขภาพจิต (www.healthnet.in.th) น าเสนอวิธีการ เทคนิคเฉพาะในการคลาย
เครียด  6 วิธีโดย 

    1.  การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เป็นเทคนิคท่ีสะดวกและช่วยให้อาการหดเกร็ง     
ของกล้ามเนื้อลดลง โดยในขณะฝึกจิตใจจะจดจ่ออยู่กับการการคลายกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ท าให้     
ลดการคิดฟุ้งซ่านและความวิตกกังวล จิตใจจะมีสมาธิมากขึ้น 

    2.  การฝึกการหายใจเป็นเทคนิคในการบริหารกล้ามเนื้อกระบังลม             
บริเวณท้อง ช่วยให้ร่างกายได้อากาศเข้าสู่ปอดมากข้ึนและช่วยเพิ่มความแข็งแรงแก่กล้ามเนื้อ     
หน้าท้องและล าไส้ 

    3.  การท าสมาธิเป็นการจัดการกับความเครียดที่ลึกซึ้งที่สุด เพราะ จะท าให้จิตใจ
สงบ โดยใช้วิธีการนับลมหายใจ 
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    4.  การจินตนาการเป็นเทคนิคท่ีเบี่ยงเบนความสนใจจากสถานการณ์อัน
เคร่งเครียด โดยให้ย้อนระลึกถึงประสบการณ์ที่สงบสุขในอดีต 

    5.  การคลายเครียดจากใจสู่กายเป็นการจัดการกับความเครียด โดยการให้ใจไปยัง
ส่วนของกล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่ง  ซึ่งกล้ามเนื้อในส่วนนั้นจะมีความรู้สึกหนัก จะท าให้ร่างกาย   
รู้สึกว่าอบอุ่นขึ้น มีผลท าให้คลายเครียดได้ 

     6.  การนวดคลายเครียดการนวดจะช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อ กระตุ้นการไหลเวียน
ของเลือด ท าให้รู้สึกปลอดโปร่งสบายตัว  

แนวทางการจัดการกับความเครียด สรุปได้ว่า  การจัดการกับความเครียดเป็นการกระท า
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง   เพ่ือการผ่อนคลายความเครียดที่เกิดข้ึนจาก  ความไม่สมดุล ของสภาวะ
ทางร่างกาย และจิตใจ ที่เกิดผลกระทบจากสิ่งเร้าที่ไม่ต้องการ ทั้งจากภายในและภายนอกร่างกาย 
ยุทธศาสตร์ที่ง่ายเหมาะสมและสะดวกที่สุดคือ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เพราะ  นอกจากจะมีผลต่อ
การคลายกล้ามเนื้อแล้ว ยังมีผลท าให้จิตใจไม่คิดฟุ้งซ่าน มีสมาธิ   ซึ่งเป็นการสร้างความสมดุลของ
ร่างกายและจิตใจ สอดคล้องกับการพัฒนาภาวะสุขภาพผู้สูงอายุ 

การวัดความเครียด (strain measurement) เป็นการวัดแรงภายนอก (external force)   
ที่กระท ากับวัตถุ ซึ่งสามารถท าได้โดยการวัดแรงภายใน (internal force) ที่เกิดขึ้นกับวัตถุ ซึ่งแรง
ภายในนี้เป็นแรงที่สมดุลและมีทิศทางตรงข้ามกับแรงภายนอก เมื่อวัตถุได้รับแรงกระท าจากภายนอก
จะเกิดความเค้น (stress) ขึ้นกับวัตถุ และท าให้เกิดความเครียด (strain) ขึ้นภายใน ซึ่งเป็นผลมาจาก
การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างหรือรูปร่างของวัตถุหรือเกิดการเสียรูปแรงภายในที่เกิดขึ้นนี้ท าให้เกิด
ความเครียดหรือการเสียรูป ซึ่งสัมพันธ์กับแรงภายนอกที่กระท ากับวัตถุ ดังนั้น การวัดการเสียรูปหรือ
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนจึงเป็นการวัดแรงภายนอกท่ีกระท ากับวัตถุนั่นเอง 

นวภัทรา และ ทวีพล (2555) ในทางวิศวกรรมต้องออกแบบให้วัตถุมีการเสียรูปร่างน้อย
ที่สุดเมื่อมีแรงภายนอกมากระท า ความเค้นที่ใช้ออกแบบหรือความเค้นใช้งานไม่ควรสูงกว่าค่าความ
เค้น ณ จุดจ ากัดสัดส่วน (proportional limit point) (จุด A ในรูป ข) เพราะถ้าเกินจุดนี้วัตถุจะเริ่ม 
มีลักษณะแบบคงรูปหรือเกิดการเสียรูปจนไม่สามารถคืนกลับสู่รูปร่างเดิมได้อีก 

  
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 2.2 ความสัมพันธ์ระหว่างความเค้นกับความเครียด 
ที่มา: (นวภัทรา และ ทวีพล. 2555: ออนไลน์). 
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ความเครียดที่เกิดขึ้นภายในวัตถุมีค่าที่น้อยมาก อยู่ในระดับไมโครสเตรนหรือระดับ  
µm/m ซึ่งการหาค่าความเครียดโดยการวัดระยะความยาวที่เปลี่ยนแปลงท าได้ยาก ดังนั้น           
ในการวัดความเครียดจึงต้องอาศัยเครื่องมือวัดความเครียดหรือสเตรนเกจ (strain gauge) ที่สามารถ   
ตรวจจับระยะการเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อยได้ 

ตัวอย่างการประยุกต์ใช้งานเครื่องมือวัดความเครียด ได้แก่ การวัดแรงบิดฝาขวด         
โดยการติดตั้งสเตรนเกจชนิดขดลวดติดแน่นไว้ที่บริเวณส่วนฐานของอุปกรณ์วัดแรงบิด เป็นต้น 
 
10. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 งานวิจัยในต่างประเทศ 
เชน (Chen,2000) วิจัยเรื่อง ผลของไท้เก๊กท่ีมีผลต่อสุขภาพผู้สูงอายุชาวไต้หวัน พบว่า

ผู้สูงอายุชาวไต้หวันที่ปฏิบัติไท้เก๊กมีวามดันโลหิตต่ ากว่าผู้สูงอายุชาวไต้หวันที่ไม่ปฏิบัติไท้เก๊ก      
อย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 

ฟิชเชอร์  (Fisher,2001) วิจัยเรื่องการเลือกออกก าลังกายของผู้สูงอายุ โดยการร ามวยไทย
ซี สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ๆ ละ 2 วัน เป็นเวลา 6 เดือน พบว่า กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย
ตั้งแต่เดือนที่ 3 และยังพบว่า ผู้สูงอายุมีความยืดหยุ่น ความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อและการทรงตัวดี
ขึ้น 

อลิซเบท และคณะ (Elizabeth; et al. , 2004) งานวิจัยเรือ่งปฏิสัมพันธ์ระหว่างความ 
เครียดกับการใช้สวนสาธารณะ ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพและจิตใจในผู้สูงอายุ งานวิจัยต้องการตรวจสอบ
ความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดในการใช้เวลาว่างในสวนสาธารณะ พบว่ามีความสัมพันธ์ระหว่าง
ความเครียดกับระยะเวลาที่พักในสวนสาธารณะ ความเครียดส่งผลต่อประโยชน์สุขภาพทางกายภาพ
ที่ได้รับ ค่าดัชนีมวลกาย โดยมีความสัมพันธ์โดยตรงกับสวนสาธารณะผู้รับผิดชอบสวนสาธารณะกับ
สุขภาพ ความสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาที่พักมีความสัมพันธ์กับความดันโลหิต งานวิจัยมุ่งเน้นด้าน
การใช้เวลาว่างเชิงสุขภาพ และการจัดการเชิงนโยบายต่างๆ 

โอนิชิและคณะ  (Onishi: et al. , 2006) ได้ท าการศึกษาเรื่อง  “กิจกรรมนันทนาการ       
ที่เป็นที่พอใจของผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในชุมชน”ซึ่งมีจุดมุ่งหมายเพ่ือค้นหาความชัดเจนของกิจกรรม
นันทนาการที่ผู้สูงอายุชอบที่จะเข้าร่วม และเพ่ือส ารวจความสัมพันธ์ระหว่างกิจกรรมเหล่านั้นและ
คุณภาพชีวิตโดยใช้แบบสอบถามท่ีถูกส่งไปยังผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไปที่อาศัยอยู่ในชุมชน
ชนบทของประเทศญี่ปุ่น เพื่อเก็บข้อมูลเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไป ความพอใจส าหรับกิจกรรมที่หลากหลาย
และคุณภาพชีวิตของพวกเขา คุณภาพชีวิตได้รับการประเมินจากมาตราวัดของ Philadelphia 
Geriatric Center ระหว่างความพึงพอใจที่ได้รับจากกิจกรรมหลักๆ เช่น การสนมนากับครอบครัว
หรือกับเพ่ือนบ้านได้แสดงความมีนัยส าคัญที่เก่ียวเนื่องกับคะแนนของความสุข แต่มีกิจกรรมเพียง
เล็กน้อยที่แสดงให้เห็นถึงความเก่ียวเนื่องกับคะแนนของศีลธรรมและความเพลิดเพลิน การวิเคราะห์
การถดถอยได้บ่งชี้ว่าระหว่างความเพลิดเพลินในการออกก าลังกาย ความล าบากในการบริการการเงิน 
และระหว่างความเพลิดเพลินที่ได้รับจากการดูโทรทัศน์เป็นตัวแปรที่มีนัยส าคัญในการท านายคะแนน
ของความสุข ผลลัพธ์แสดงให้เห็นว่าระหว่างความเพลิดเพลินของผู้สูงอายุที่ได้รับประสบการณ์เมื่อ
เข้าร่วมในกิจกรรม เช่น การสนทนาของครอบครัวหรือเพ่ือนบ้าน ได้แสดงให้เห็นถึงความมีนัยส าคัญ
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กับความสุขของผู้สูงอายุ ผลลัพธ์เหล่านี้สามารถช่วยให้เกิดความเข้าใจได้ในการสนับสนุนกิจกรรม    
ที่หลากหลายไปยังมุมมองของความเพลิดเพลินของผู้สูงอายุ 

เดนเจลและคณะ  (Dengel et al. 2006) วิจัยเรื่องผลของการฝึกการออกก าลังกาย
ประเภทแอโรบิกที่มีผลต่อความดัน ในการดื่มโซเดียมของผู้สูงอายุ โดยการวัดหลังจาก 8 วัน โดยการ
ฝึกการออกก าลังกาย 6 เดือน ที่มีความหนัก 75% ผลการวจิัย พบว่า การออกก าลังกายแบบแอโร
บิกหลังจาก 6 เดือน สามารถเพ่ิมสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดและมีผลต่อการรับโซเดียมเพ่ิมข้ึน
จาก 35% เป็น 61 

บัสเลอร์  (Butler, 2007) ได้ก าลังท าการศึกษาเรื่อง การยอมรับทางจิตวิทยาและคุณภาพ
ชีวิตในผู้สูงอายุ เพื่อการตรวจสอบอิทธิพลของการยอมรับทางจิตวิทยาเก่ียวกับคุณภาพชีวิตในกลุ่ม
ตัวอย่างที่เป็นผู้สูงอายุจ านวน 187 คน จาก สถานบริการดูแลผู้สูงอายุ หมู่บ้านส าหรับผู้เกษียณอายุ
และกลุ่มทางสังคมที่หลากหลาย อายุเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างคือ 78 ปี อายุระหว่าง 65 – 96 ปี ได้ท า
การวัดเกี่ยวกับการยอมรับทางจิตวิทยาและ The comprehensive Quality of Life Scale 
(CobooL) Butler ได้ตั้งสมมุติฐานว่า บุคคลที่มีการยอมรับทางจิตวิทยาสูงจะมีคุณภาพชีวิตที่สูงด้วย
ในองค์ประกอบเกี่ยวกับสุขภาพ ความปลอดภัย การเข้าร่วมในชุมชนและสภาวะทางอารมณ์ที่ดี 
นอกจากนี้บุคคลที่มีการยอมรับทางจิตวิทยาสูงจะมีการตอบสนองเกี่ยวกับผลลัพธ์ทางจิตวิทยา       
ที่ลด ลงการแทรกแซงซึ่งเพ่ิมการยอมรับทางจิตวิทยาอาจน าไปสู่การเพ่ิมคุณภาพชีวิตและเพ่ิมความ 
สามารถในการกลับสู่สภาพเดิมระหว่างผู้สูงอายุได้ 

เดวิด และคณะ  (David; et al., 2009) ท าการศึกษาประสบการณ์การเข้าร่วมเกมผู้สูงอายุ
โดยมรการสุ่มส ารวจตัวอย่างจ านวน 444 คน ใน นอร์ทโคโลไลนา (ผู้สูงอายุมีอายุ 55 ปีขึ้นไป)     
โดยการส ารวจสมบูรณ์ในปี 2006 ปัจจัยที่มีผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรมประกอบด้วยสุขภาพทางกาย
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และผลที่ได้รับทางด้านจิตใจ สิ่งที่ส าคัญ คือ โปรแกรมนันทนาการ       
ที่จัดให้ตลอดทั้งปีจะมีผลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงขึ้น รวมถึงการมีสังคมที่ดีข้ึน 

โทนี่ และคารีน (Tony  L. And Careen M., 2010) จากการวิจัยได้มีการสัมภาษณ์
ผู้สูงอายุ 13 คน อายุ 60 – 69 ปี เกี่ยวกับความซับซ้อนของประสบการณ์ของผู้หญิงในเรื่องของ
ภาพลักษณ์และการใช้เวลาว่างส่งผลถึงผู้เข้าร่วม ความรู้สึกของผู้สูงอายุที่มีรูปร่างไม่ดี มีผลต่อ
ความรู้สึกในการเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง ดังนั้นการจัดกิจกรรมจึงต้องค านึงถึงรูปลักษณ์ร่างกายของ
ผู้หญิง 

ไรลี่ และเควิน  (Rylee and Kevin, 2010) ได้ท าการศึกษาค้นหาระดับชั้นของชุมชนใน
การใช้เวลาว่าง โดยมีการวิเคราะห์เป็นรายกรณี ในผู้สูงอายุโดยใช้การสอดแทรกกิจกรรมการออก
ก าลังกาย โดยได้ท าการส ารวจ อิทธิพลความเติมเต็มไม่ใช่แค่การออกก าลังกายเท่านั้นแต่ต้องขึ้นอยู่
กับชุมชนที่มีอิทธิพลต่อทางด้านจิตใจของผู้สูงอายุ ผู้เข้าร่วมมีความรู้สึกของชุมชนในระดับที่แตกต่าง
กัน กับความรู้สึกท่ีดี โดยมีผู้ค่อยสนับสนุน รวมถึงการกระตุ้นทางด้านจิตใจ กิจกรรมเชิงวัฒนธรรม 
และกิจกรรมทางด้านสุขภาพโดยเน้นเรื่องของชุมชนเข้ามามีส่วนสนับสนุน 

งานวิจัยในประเทศ 
ศิริพร ศิริกาญจนโกวิทย์  (2550: บทคัดย่อ) วิจัยเรื่อง การศึกษาเปรียบเทียบผลของ    

การเดินแบบหนักสลับเบาและแบบต่อเนื่องที่มีต่อสุขสมรรถนะของหญิงสูงอายุ อาสาสมัครเข้าร่วม      



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

47 
 
การทดลองครั้งนี้อยู่ระหว่าง 55-60 ปี จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้วิธีการสุ่มแบบง่าย 
แบ่งเป็น 2 กลุ่มทดลอง กลุ่มที่ 1 มี 15 คน เดินแบบสลับเบาสายพาน สลับช่วงระหว่างช่วงความ
หนักของการออกก าลังกายสูงเท่ากับ 80-90% ของอัตราการเต้นของหัวใจส ารอง ช่วงละ 3 นาที  
และช่วงความหนักเบาของการออกก าลังกายต่ าเท่ากับ 30-40% ของอัตราการเต้นของหัวใจส ารอง 
ผลการวิจัยพบว่า หลังจากทดลองกลุ่มทดลองเดินแบบหนักสลับเบามีค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุดของแต่ละบุคคลเพิ่มข้ึนมากกว่ากลุ่มทดลองเดิม 

วรดนู จีระเดชากุล  (2551: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษา บทบาทของกิจกรรมนันทนาการ
และการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุใน 16 จังหวัด ภาคเหนือของประเทศไทย โดยกลุ่มตัวอย่างเป็น
ผู้สูงอายุรวมทั้งสิ้น 960 คน ซึ่งผลการศึกษาพบว่า มีความเข้าใจในเรื่องความหมายของผู้สูงอายุ 
ความหมายของเวลาว่าง ความเข้าใจเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการ ความพึงพอใจและคุณภาพชีวิต 
เพราะการได้เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท าให้มีสุขภาพกาย สุขภาพจิตดีขึ้น ท าให้เกิดความ
เพลิดเพลิน และมีความสุขส่งเสริมให้สถาบันครอบครัวเกิดความอบอุ่น โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ
และการใช้เวลาของผู้สูงอายุที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นได้รับผลส าเร็จเป็นไปตามเป้าหมาย คือ ผู้สูงอายุ         
ใน     16 จังหวัดภาคเหนือของประเทศไทย มีการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพใน 5 ด้าน ได้แก่       
ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านสังคม และด้านสติปัญญา 

พรรณทิภา ศัพทะนาวิน (2551: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในชุมชน
การเคหะรามอินทรา เขตบางเขน กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่า สัมพันธภาพในครอบครัวของ
ผู้สูงอายุในชุมชนอยู่ในระดับสูง การเรียนรู้และการเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุในชุมชนอยู่ใน
ระดับปานกลาง ส าหรับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในชุมชน พบว่าในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง  
เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า คุณภาพชีวิตด้านร่างกายอยู่ในระดับสูง คุณภาพชีวิตด้านจิตใจ     
คุณภาพชีวิตด้านสังคม และคุณภาพชีวิตด้านสิ่งแวดล้อม อยู่ในระกับปานกลาง และตัวแปรอิสระ
ส าคัญที่เข้าท านายในทุกรายด้านและในภาพรวมของคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ คือ การเรียนรู้สัมพันธภาพ
ในครอบครัว และการเห็นคุณค่าในตนเอง 

อภิชาต เจริญยุทธ (2551: บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยเรื่องประสิทธิผลของโปรแกรมการ
ส่งเสริมสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูง ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลองการรับรู้
ความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลของการปฏิบัติตน และพฤติกรรมการดูแลตนเองของ
ผู้สูงอายุโรคความดันโลหิตสูงของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ .05 

กมลพร จันทาคึมบง  (2551: บทคัดย่อ) การพัฒนารูปแบบการส่งเสริมการออกก าลังกาย
ของผู้สูงอายุในอ าเภอกันทรวิชัย จังหวัดมหาสารคามโดยมีความมุ่งหมายเพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ ในอ าเภอกันทรวิชัย จังหวัด
มหาสารคาม จ านวน70 คน ซึ่งได้จากการสุ่มตัวอย่างแบบสมัครใจ แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 35 คน   
และกลุ่มเปรียบเทียบ 35 คนโดยเป็นผู้สูงอายุในเขตรับผิดชอบของสถานีอนามัยบ้านขี ต าบลเขวา
ใหญ่ กลุ่มทดลองได้รับกิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกาย ประกอบด้วย การให้ความรู้ การเสนอ
ตัวแบบ การสาธิต และการฝึกปฏิบัติ การให้สิ่งชักจูง ระยะเวลาเข้าร่วมกิจกรรมจ านวน 8 สัปดาห์ 
ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองมีพฤติกรรมการ
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ส่งเสริมการออกก าลังกายในด้านความรู้ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้ความสามารถ
ตนเอง และการปฏิบัติตัวในการออกก าลังกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ส าหรับผู้สูงอายุกลุ่มทดลอง พบว่า หลังการทดลองมีพฤติกรรมการส่งเสริมการออกก าลังกาย        
ในด้านความรู้ การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค การรับรู้ความสามารถตนเอง และการปฏิบัติตัว 
ในการออกก าลังกายเพ่ิมข้ึนจากก่อนการอบรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุ่มทดลอง       
มีพฤติกรรมการออกก าลังกายทั้ง5 ด้านสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สุนทร โสภณอัมพรเสนีย์  (2551: บทคัดย่อ)ได้ท าการวิจัยเรื่องการพัฒนาพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุโดยกระบวนการเสริมสร้างพลังอ านาจ บ้านหนองพลวง ต าบลหนอง
พลวง อ าเภอจักราช จังหวัดนครราชสีมาผลการวิจัยพบว่า 

1. การเสริมสร้างพลังอ านาจในการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ ชุมชนและ
ผู้สูงอายุมีความสนใจและเห็นความส าคัญของการด าเนินงาน การรวมกลุ่มการท ากิจกรรมมีส่วนให้
ผู้สูงอายุเกิดความตระหนกในปัญหาสุขภาพ สามารถวิเคราะห์ปัญหา ร่วมกันหาแนวทางแก้ไขปัญหา 
เกิดพลังอ านาจในตนเองอันจะน าไปสู่การมีสุขภาพดี และมีชีวิตยืนยาวต่อไป 

2.  การพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุตามกระบวนการสร้าง
เสริมพลังอ านาจโดยรวมและรายด้านมีการปฏิบัติอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า        
มีค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง รองลงมาคือการรับรู้พลังอ านาจตนเองและ  
ด้านการมองเห็นคุณค่าตนเอง มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด 

3. การเห็นคุณค่าในตนเองการรับรู้พลังอ านาจของตนเองและพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพตนเองของผู้สูงอายุก่อนด าเนินการและหลังด าเนินการมีค่าเฉลี่ยของคะแนนแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ศรินยา สุริยะฉาย (2552: บทคัดย่อ) วิจัยเรื่อง ประเมินความต้องการจ าเป็นในการส่งเสริม
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในต าบลบางไทรป่า อ าเภอบางแลน จังหวัดนครปฐม พบว่า 

1. ผู้สูงอายุมีความจ าเป็นในด้านความมั่นคงปลอดภัยและความเป็นอยู่เป็นอันดับ
แรก ด้านร่างกายเป็นอันดับที่สอง การยอมรับนับถือจากบุคคลในครอบครัวเป็นอันดับที่สาม 

2. ผู้สูงอายุที่อยู่คนเดียว มีความต้องการด้านความปลอดภัยเป็นอันดับแรก        
ซึ่งแตกต่างจากคู่สมรสที่มีความต้องการทางด้านร่างกายและความรักความอบอุ่นเป็นอันดับแรก 

3. ผู้สูงอายุที่มีความสามารถในการอ่านและเขียนหนังสือ มีความต้องการด้าน 
ความมั่นคงปลอดภัยและความเป็นอยู่เป็นอันดับแรก ส่วนผู้สูงอายุที่อ่านและเขียนไม่ได้ ที่มีความ
ต้องการด้านแสวงหาตนเองมากเป็นอันดับที่สอง ส่วนอันดับหนึ่งคือความมั่นคงและความปลอดภัย 

4. ผู้สูงอายุที่มีการศึกษาและไม่มีการศึกษา มีความต้องการเหมือนกันคือด้านความ
มั่นคงปลอดภัยและความเป็นอยู่เป็นอันดับแรก  

จักรพันธ์ มัททวกุล (2552: บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยเรื่องการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทาง 
สังคมของผู้สูงอายุ ต าบลบางสีทอง อ าเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี ผลการวิจัยพบว่า 

1. ระดับการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวของผู้สูงอายุโดยรวมระดับปานกลาง 
2. ระดับการรับรู้ภาวะสุขภาพของตนเองของผู้สูงอายุ โดยรวมระดับปานกลาง 
3. ระดับการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมของผู้ส่งอายุ โดยรวมระดับปานกลาง 
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4. การเปรียบเทียบระดับการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมของผู้สูงอายุแตกต่าง
กันตามอายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา และลักษณะการอยู่อาศัย อย่างน้อยมีนัยส าคัญ     
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แต่ไม่แตกต่างกันตามเพศ 

5. ความสัมพันธ์ระหว่างการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมของผู้สูงอายุกับการ
สนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวและการรับรู้ภาวะสุขภาพของตนเอง อยู่ในระดับน้อย 

วิไลลักษณ์ ปักษา (2553: บทคัดย่อ) ศึกษาผลการฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกายและด้วย  
ยางยืดที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุ โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาการฝึกด้วยน้ าหนัก
ของร่างกายและด้วยยางยืดที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้เป็นผู้สูงอายุสถานสงเคราะห์ผู้สูงอายุบ้านบางแค 2 (ไม่มีโรคประจ าตัว คือ ไม่มีโรคหัวใจ
,โรคเบาหวาน หัวเข่าไม่ผิดรูป)  ได้มาโดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multistage sampling) ล าดับ
แรกใช้วิธีการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ได้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน ขั้นที่
สองใช้วิธีการสุ่มแบบจัดกลุ่มตามล าดับขั้น (Multistage Cluster Sampling) โดยน าคะแนนความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ได้มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 มีความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อใกล้เคียงกัน ขั้นที่ได้มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3  มีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อใกล้เคียงกัน ขั้นที่สามใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างง่าย (Simple Random Sampling) 
ด้วยวิธีการจับฉลาก เพื่อแบ่งว่ากลุ่มใดเป็นกลุ่มทดลองที่ 1 (ฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกาย) กลุ่มทดลอง
ที่ 2 ฝึกด้วยยางยืด) และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 ท าการฝึก 
3 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ จากนั้นท าการวัดความแข็งแรง 

สมพิศ  มีสุข (2554: บทคัดย่อ) เพ่ือศึกษาความต้องการเกี่ยวกับการจัดสวัสดิการสังคม
ของผู้สูงอายุ ในต าบลห้วยส าราญ อ าเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย์ ใน  4  ด้าน ได้แก่ ด้านสุขภาพและ
การรักษาพยาบาล ด้านรายได้ ด้านนันทนาการ และด้านการสร้างบริการและเครือข่ายการเกื้อหนุน  
กลุ่มตัวอย่างได้จากการสุ่ม  จากประชากรผู้สูงอายุ  โดยการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง ตามตาราง
ของเครจซีและมอร์แกน (Krejcie & Morgan) ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 260 คน แล้วท าการสุ่ม
กระจายไปยังหมู่บ้านต่าง ๆ ตามสัดส่วน โดยวิธีสุ่มอย่างง่าย (Simple  Random  Sampling)  เครื่องมือ
ที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบสอบถาม มี 3 ลักษณะ คือ แบบตรวจสอบรายการ  (Checklist) 
แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating  Scale) 6 ระดับ และแบบปลายเปิด (Open – ended  Form) โดย
มีค่าความเชื่อมั่น  (Reliability) เท่ากับ  0.9719 สถิติพ้ืนฐานที่ใช้ ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า 

1.  ความต้องการเกี่ยวกับการจัดสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุในต าบลห้วยส าราญ  
อ าเภอกระสัง  จังหวัดบุรีรัมย์ โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า อยู่ใน
ระดับมากทุกด้าน โดยเรียงด้านที่มีค่าเฉลี่ยจากสูงไปหาต่ าได้ดังนี้ คือ ด้านรายได้  ด้านสุขภาพและ
การรักษาพยาบาล ด้านการสร้างบริการและเครือข่ายการเกื้อหนุนและด้านนันทนาการ ตามล าดับ 
            2.  ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ ของผู้สูงอายุต่อความต้องการเก่ียวกับ 
การจัดสวัสดิการสังคมของผู้สูงอายุในต าบลห้วยส าราญ อ าเภอกระสัง จังหวัดบุรีรัมย์ ที่มีจ านวนมาก
ที่สุด คือ ต้องการให้องค์การบริหารส่วนต าบลเพ่ิมเบี้ยยังชีพให้กับผู้สูงอายุ รองลงมา คือ ให้องค์การ
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บริหารส่วนต าบลจัดอบรมอาชีพให้กับผู้สูงอายุ เพ่ือเป็นการเพิ่มรายได้  และต้องการให้องค์การ
บริหารส่วนต าบลมีกองทุนเงินกู้ส าหรับผู้สูงอายุ ตามล าดับ 

รุจิราพร ศรีพัทยากร  (2555: บทคัดย่อ) เพ่ือพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการ
ผู้สูงอายุจังหวัดพระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอ่างทอง กลุ่มตัวอย่างแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่เป็นผู้ที่
มีส่วนเกี่ยวข้อง ผู้ที่รับผิดชอบดูแลผู้สูงอายุจ านวน 27 คน และผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป 
จ านวน125 คนที่เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
ในอ าเภอพระนครศรีอยุธยาและอ าเภอเสนา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา จ านวน 72 คนและ ชมรม 

ผู้สูงอายุอ าเภอป่าโมก และอ าเภอวิเศษชัยชาญ จังหวัดอ่างทอง จ านวน 53 คน เครื่องมือ 
ที ่ ใช้ในการวิจัยแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองและเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูลได้แก่ โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ แบบสอบถามความพึงพอใจ             
การจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุจังหวัดพระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอ่างทอง และแบบสอบถาม
ความคิดเห็นการมีส่วนร่วมในการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุในจังหวัด
พระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอ่างทองจากผู้ที่เก่ียวข้องและผู้ที่รับผิดชอบผู้สูงอายุสถิติท่ีใช้ใน      
การวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการวิจัยพบว่า      

1. การศึกษาความคิดเห็นของผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง ผู้ที่รับผิดชอบผู้สูงอายุ พบว่าความ
คิดเห็นที่มีต่อการมีส่วนร่วมในการพัฒนารูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุในจังหวัด
พระนครศรีอยุธยาและจังหวัดอ่างทองในภาพรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า
ด้านผลการด าเนินการมีค่าเฉลี่ยมากที่สุด รองลงมาคือด้านการจัดกิจกรรม ด้านสิ่งแวดล้อม และ  
ด้านการด าเนินการ ตามล าดับ 

2. ความพึงพอใจที่มีต่อรูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุจังหวัดพระนครศรี 
อยุธยาและจังหวัดอ่างทอง ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจโดยภาพรวมอยู่ระดับมากท่ีสุด เมื่อพิจารณาเป็น
รายด้านพบว่า ด้านโปรแกรมการจัดกิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุดรองลงมา คือ    
ด้านสถานที่จัดกิจกรรมนันทนาการ ด้านเนื้อหาของหลักสูตร ด้านบุคลากรในการด าเนินการจัด
กิจกรรมนันทนาการผู้สูงอายุ และด้านวัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมนันทนาการส าหรับผู้สูงอายุ
ตามล าดับ 

อ่อนนุช  อิสราพานิชย์ (2555: บทคัดย่อ) การศึกษาเรื่องความพึงพอใจของผู้สูงอายุต่อ
บริการของศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางละมุง จังหวัดชลบุรี  มีวัตถุประสงค์    
2 ประการดังนี้ ประการแรกเพ่ือศึกษาความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่เข้ารับการบริการในศูนย์
พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางละมุง จังหวัดชลบุรี และประการที่สองเพ่ือ
เปรียบเทียบความพึงพอใจของผู้สูงอายุที่เข้ารับการบริการในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผู้สูงอายุบ้านบางละมุง จังหวัดชลบุรี ตามตัวแปรเพศ อายุ สถานภาพ ภาวะสุขภาพอนามัย และ
ระยะเวลาที่เข้ารับการบริการในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ  กลุ่มประชากรใน
การศึกษาครั้งนี้ ได้แก่ ผู้สูงอายุในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางละมุง       
จังหวัดชลบุรี จ านวน 302  คน การทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม 
โดยใช้สถิติ t-test และในการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างตั้งแต่ 3 กลุ่มขึ้น
ไป ใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) หรือสถิติ F-test ผลการศึกษา 
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พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุระหว่าง 66 - 70 ปี สถานภาพโสด ผู้สูงอายุส่วนใหญ่
มีภาวะสุขภาพอนามัยแข็งแรง และมีระยะเวลาที่เข้ารับการบริการ 1 - 5 ปี ส่วนความพึงพอใจของ
ผู้สูงอายุที่เข้ารับการบริการในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางละมุง จังหวัดชลบุรี 
โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน สามารถเรียงตามล าดับจากมากไปหา
น้อยได้ดังนี้ อันดับแรกด้านปัจจัย 4 รองลงมาด้านอาชีวะบ าบัด ด้านฌาปนกิจ  ด้านกายภาพบ าบัด  
ด้านการแพทย์และอนามัย ด้านกิจกรรมที่เก่ียวกับศาสนา และด้านนันทนาการ ตามล าดับ และ    
ผลการทดสอบสมมติฐาน พบว่า ผู้สูงอายุที่เข้ารับการบริการสวัสดิการสังคมที่มีสถานภาพ และ
ระยะเวลาที่เข้ารับการบริการในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุต่างกันมีความพึงพอใจ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เป็นไปตามสมมติฐาน 

การะเกด  หัตถกิจวิไล  (2556: บทคัดย่อ) เพ่ือศึกษาผลของกิจกรรมนันทนาการที่มีต่อ
ภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้สูงอายุชมรมผู้สูงอายุสถานีอนามัยไขแสงก าเนิดมี ที่มี
อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ทั้งเพศหญิงและเพศชาย จ านวน 35 คน ได้มาโดยการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะ 
เจาะจง เครื่องมือที่ใช้      ในการวิจัยคือ 1) แบบสอบถามเพ่ือประเมินภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุ   
ซึ่งพัฒนาจากคณะแพทย์และผู้เชี่ยวชาญทางระบบประสาทและสมอง จิตแพทย์ ผู้สูงอายุ และ
จิตวิทยา มีความเชื่อมั่น 0.94 และ 2) โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ระยะเวลา 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ซึ่งได้ผ่านการตรวจสอบหาค่าความเท่ียงตรงเฉพาะหน้า (Face Validity)           
จากผู้เชี่ยวชาญทางนันทนาการจ านวน 7 ท่าน น าโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการไปศึกษาน าร่อง   
(Pilot study) กับกลุ่มผู้สูงอายุที่มีลักษณะเหมือกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 10 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดย
หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบภาวะซึมเศร้าของผู้สูงอายุก่อนและหลังการ
เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 8 สัปดาห์ โดยใช้ Wilcoxon Signed Ranks Test ผลการวิจัย
พบว่า ภายหลังการทดลอง ผู้สูงอายุมีระดับคะแนนภาวะซึมเศร้าลดลง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ     
ที่ระดับ .05 

ศักดิภัทร์ เฉลิมพุฒิพงศ์  (2556: บทคัดย่อ) เพ่ือ 1.เพ่ือศึกษาสถานภาพทางเศรษฐกิจ
สังคมของผู้สูงอายุ  2.ศึกษาความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุ และ 3. ศึกษาคุณภาพ
ชีวิตของผู้สูงอายุ เครื่องมือที่ใช้คือ แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน เอง โดยให้ผู้เชี่ยวชาญ ตรวจสอบ
ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา จ านวน 5 ท่าน ได้ค่าดรรชนีความสอดคล้อง มีค่าพิสัยระหว่าง 0.6 - 1 และ
ค่าความเชื่อมั่นจากผู้สูงอายุ จ านวน 30 คนได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาตามวิธีของ (Cronbach) ในส่วน
ของความต้องการกิจกรรมการใช้เวลาว่าง เท่ากับ 0.91 และในส่วนของแบบวัดคุณภาพชีวิต เท่ากับ 
0.92 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติวิเคราะห์ ค่าความถี่ และร้อยละ ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุที่ตอบ
แบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 295 คน เท่ากับ ร้อยละ73.75 ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีอายุ 
60-65 ปี จ านวน 160 คน = 40.00% การศึกษาสูงสุด ระดับปริญญาตรี จ านวน 140 คน เท่ากับ 
ร้อยละ 35.00 สถานภาพสมรส จ านวน 225 คน เท่ากับ ร้อยละ 56.25 การอยู่อาศัยอยู่กับครอบครัว 
จ านวน 342 คน เท่ากับ ร้อยละ 85.50 อาชีพครั้งสุดท้ายก่อนอายุ 60 ปี เป็นข้าราชการ / พนักงาน
รัฐ จ านวน 127 คน เท่ากับ ร้อยละ 31.75 รายได้มาจากเงินบ าเหน็จ/บ านาญ มากที่สุดจ านวน 130 
คน เท่ากับ ร้อยละ 32.50 และรายได้ของผู้สูงอายุต่อเดือนจ านวนน้อยกว่า 5,000 บาท และ    
5,001-10,000 บาท เท่ากัน จ านวน 87 คน เท่ากับ ร้อยละ 21.75 ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความต้องการ
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เข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่าง กิจกรรมที่มีความต้องการมากท่ีสุดคือ การเล่นและฟังดนตรี 138 คน 
เท่ากับ ร้อยละ 34.50% การท าบุญร่วมงานการกุศล 133 คน เท่ากับ ร้อยละ 33.25 และการจัด
แสดงความยินดีครบรอบวันเกิด 125 คน เท่ากับ ร้อยละ 32.25 ตามล าดับ ผู้สูงอายุมีความต้องการ
เข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่าง ในวันธรรมดา ช่วงเวลา 10.00 - 11.00 น.180 คน เท่ากับ ร้อยละ 
45.00 และอุปสรรคที่ท าให้ผู้สูงอายุไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมการใช้เวลาว่างได้คือ การมีภาระใน
ครอบครัว 115 คน เท่ากับ รอ้ยละ 28.75 ในส่วนของระดับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุผู้สูงอายุมี
คุณภาพชีวิตระดับกลาง 206 คน เท่ากับ ร้อยละ 51.50 คุณภาพชีวิตระดับสูง 126 คน เทา่กับ    
ร้อยละ 31.50 คุณภาพชีวิต ระดับต ่า 68 คน เท่ากับ ร้อยละ 17 

สุวรรณา เตชะธีระปรีดา  (2557: บทคัดย่อ) เพ่ือศึกษาความพึงพอใจ และความต้องการ
ของผู้สูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการ 4 ประเภทคือ กิจกรรมทางสังคม การออก
ก าลังกาย การท่องเที่ยว และงานอดิเรก และเพ่ือศึกษาความสอดคล้องระหว่างความต้องการของ
ผู้สูงอายุเกี่ยวกับแนวทางการจัดกิจกรรมนันทนาการทางสังคม การออกก าลังกาย การท่องเที่ยวและ
กิจกรรมงานอดิเรก กับการด าเนิน การด้านการบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการทีชุ่มชนและ
หน่วยงานราชการได้ด า เนินการแล้วหรือก าลังด าเนินการอยู่ให้แก่ผู้สูงอายุในเขตเทศบาล โดยใช้
ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ จัดเก็บข้อมูลจากผู้สูงอายุ และสัมภาษณ์เจ้าหน้าที่
เทศบาล วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพโดยการวิเคราะห์อุปนัย และวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ โดยใช้ค่า
ทางสถิติพ้ืนฐานคือ ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุมีความ
พึงพอใจและต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่ีชุมชนและหน่วยงานราชการจัดให้ทั้ง 4 ด้าน    
อยู่ในระดับมาก โดยกิจกรรมทางสังคมมีความพึงพอใจและต้องการเข้าร่วมงานเทศกาลงานบุญ งาน
ประเพณี งานเทศกาลต่างๆ กิจกรรมการออกก าลังกาย มีความพึงพอใจและต้องการท ากายบริหาร 
กิจกรรมการท่องเที่ยวมีความพึงพอใจและต้องการเข้าร่วมการเดินทางท่องเที่ยวตามโบราณสถาน
ต่างๆ และกิจกรรมงานอดิเรกมีความพึงพอใจและต้องการเข้าร่วมเป็นวิทยากรในการอบรมวิชาการ
และวิชาชีพแก่สังคม และการละเล่นพ้ืนบ้านส าหรับการบริหารจัดการกิจกรรมนันทนาการที่หน่วย
ราชการได้ด าเนินการ คือ การปรับปรุงและด าเนินการจัดท าแผนการโดยก าหนดช่วงเวลาการจัด
กิจกรรมตามเทศกาลงานบุญต่างๆ และใช้เจ้าหน้าที่ของเทศบาลต าบลหนองน้ าใสและอาสาสมัครเป็น
หลักในการติดต่อประสานงานด าเนินการร่วมกับชาวบ้านและผู้สูงอายุตามหมู่บ้าน ในการรวมกลุ่มจัด
กิจกรรมนันทนาการท้ังในเวลาเย็นและช่วงเทศกาลต่างๆ 

ธีรประภา ทองวิเศษ, ประจญ กิ่งมิ่งแฮ, สังคม ศุภรัตนกุล, ประสาท อิศรปรีดา  (2558: 
บทคัดย่อ) เพ่ือศึกษาปัญหาสุขภาพจิต และพัฒนารูปแบบกิจกรรมภายใต้ตัวแบบกระบวนการเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุ การดาเนินการวิจัยแบ่งเป็น 3 ขั้นตอน คือ 1) ศึกษาปัญหาสุขภาพจิต 
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จานวน 400 คน เครื่องมือในการเก็บรวบรวม
ข้อมูลเป็นแบบสอบถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ การวิเคราะห์
องค์ประกอบ t-test และ F-test 2) สร้างรูปแบบกิจกรรมภายใต้ตัวแบบกระบวนการเพ่ือส่งเสริม
สุขภาพจิต โดยผ่านการวิพากษ์จากเวทีสนทนากลุ่ม และ 3) ดาเนินการทดลองด้วยรูปแบบ 
Randomize Pretest – Posttest Design กลุ่มทดลองเป็นผู้สูงอายุจานวน 154 คน โดยสุ่มเข้า  
กลุ่มกิจกรรม 5 กลุ่ม กลุ่มละ 30-31 คน เครื่องมือวัดสุขภาพจิตเป็นแบบสอบ ถามแบบมาตราส่วน
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ประมาณค่า วิเคราะห์ผลโดยการหาค่าประสิทธิผล (E.I) และเปรียบเทียบภาวะสุขภาพจิต       
ระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรมแต่ละกลุ่ม โดยใช้สถิติ ANCOVA ผลการวิจัย ปรากฏดังนี้ 1. การวิเคราะห์
องค์ประกอบปัญหาสุขภาพจิตผู้สูงอายุ สามารถจ าแนกปัญหาได้เป็น 3 ด้าน ผลการศึกษาพบว่า 
ผู้สูงอายุมีปัญหาโดยรวมอยู่ในระดับมาก ผู้สูงอายุที่อายุ 70 – 79 ปี การศึกษาระดับประถมศึกษา 
แยกอยู่กับบุตรหลาน และมีสถานภาพโสด มีระดับปัญหาสุขภาพจิตมากกว่าผู้ที่มีอายุ 60 – 69 ปี 
การศึกษาสูงกว่าประถมศึกษา พักอาศัยกับบุตรหลาน และมีสถานภาพสมรสหรือหย่าร้างหรือหม้าย 
ตามลาดับ 2.ผลการประเมินกิจกรรมภายใต้ตัวแบบกระบวนการเพ่ือส่งเสริมสุขภาพจิต ได้ข้อสรุปว่า 
กิจกรรมบริหารกายสบายจิต และกิจกรรมปรับตัวปรับใจ ส่งผลต่อภาวะสุขภาพจิตด้านสภาพจิตใจ
มากที่สุด กิจกรรมพบปะ ส่งผลต่อภาวะสุขภาพจิตด้านสมรรถนะของจิตใจมากที่สุดกิจกรรมสร้าง
คุณค่าสร้างความสุขและกิจกรรมสมาธิศิลปะพาสุข ส่งผลต่อภาวะสุขภาพจิตด้านคุณ ภาพของจิตใจ
มากที่สุดจากผลการประเมินกิจกรรมดังกล่าว ได้รับการวิพากษ์จากเวทีสนทนากลุ่ม และสรุปเป็น
รูปแบบกิจกรรมภายใต้ตัวแบบกระบวนการเพ่ือส่งเสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุ โดยในแต่ละกิจกรรม    
จะด าเนินการตามข้ันตอน 6 ขั้นตอน คือ ขั้นสร้างความคุ้นเคย ขั้นเสนอตัวแบบ ขั้นให้ความรู้ 
ขั้นทดลองปฏิบัติ ขั้นให้ผลสะท้อนกลับ และข้ันน าไปใช้ 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ตวัแปรอสิระ ตวัแปรตาม 

โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียด
ผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี 
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 

 
ระดับความเครียดของผู้สูงอายุ 

ชลบุร ี



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

54 
 

บทท่ี 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการท าการวิจัย คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไป ทีพั่กอยู่ที่ศูนย์

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางละมุง จังหวัดชลบุรี   
การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ มีอายุตั้งแต่ 60  ปีขึ้นไปที่อยู่ในศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการ

สังคมผู้สูงอายุบ้านบางละมุงจังหวัดชลบุรี สามารถเข้าร่วมกิจกรรมด้วยความสมัครใจ จ านวน  40 คน  
โดยวิธีการสุ่มเฉพาะแบบเจาะจง (Purposive sampling)  
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย 2 ชุด ดังนี้ 
1. แบบวัดระดับความเครียด โดยการใช้แบบประเมินความเครียดสวนปรุง         

(SPST – 20) กรมสุขภาพจิต 
2. โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ

ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุร ี
ชุดที่ 1 
 แบบวัดระดับความเครียด โดยการใช้แบบประเมินความเครียดสวนปรุง (SPST – 20)   

กรมสุขภาพจิต 
คุณภาพเครื่องมือชุดที่ 1 
แบบวัดความเครียดสวนปรุง (SPST – 20) ของกรมสุขภาพจิต เป็นแบบวัดความเครียด  

ที่สร้างขึ้นมาเพ่ือวัดความเครียด ที่เหมาะสมส าหรับคนไทย จากกรอบแนวคิดทางด้านชีวภาพ    
จิตใจ และสังคมของความเครียด ซึ่งเครื่องมือเท่าที่มีใช้อยู่ขณะนี้ ส่วนใหญ่เป็นแบบวัดบุคลิกภาพ  
วัดความวิตกกังวล วัดอาการทางกายและจิตที่สัมพันธ์กับความเครียด ดังนั้นเครื่องมือชุดนี้ จึงเหมาะ
ที่จะน ามาใช้เพื่อหาข้อมูลเกี่ยวกับความเครียดและทราบที่มาของ ความเครียด การใช้ชีวิตประจ าวัน 
ที่มีผลต่อการเกิดความเครียดหรือการปรับตัวรับกับความเครียด และอาการของความเครียดที่เกิดขึ้น
ได้ โดยผู้วิจัยได้น าแบบประเมินมาตรฐานความเครียดสวนปรุง (SPST – 20) กรมสุขภาพจิต มาใช้ใน
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การเก็บรวบรวมข้อมูล จ านวน 20 ข้อ โดยเกณฑ์การใหค้ะแนนของแบบวัดความเครียดของสวนปรุง 
(SPST – 20) กรมสุขภาพจิต เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับให้คะแนน (1 – 2 – 3 – 4 – 5 ) 
ดังนี้ 

 
ตอบไม่รู้สึกเครียด ให้ 1 คะแนน 
ตอบเครียดเล็กน้อย ให้ 2 คะแนน 
ตอบเครียดปานกลาง ให้ 3 คะแนน 

ตอบเครียดมาก ให้ 4 คะแนน 
ตอบเครียดมากที่สุด ให้ 5 คะแนน 

ไม่ตอบ ให้ 0 คะแนน 

การแปลผล  
แบบวัดความเครียดสวนปรุง (SPST – 20) กรมสุขภาพจิต ชุด 20 ข้อ มีคะแนนรวมไม่เกิน 

100 คะแนน โดยผลรวมที่ได้ แบ่งออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้  
คะแนน 0 – 24 เครียดน้อย  
คะแนน 25 – 42 เครียดปานกลาง  
คะแนน 43 – 62 เครียดสูง  
คะแนน 63 ขึ้นไป เครียดรุนแรง 

โดยมีรายละเอียดดังนี้  
1. ความเครียดในระดับต่ า (Mild Stress) หมายถึงความเครียดขนาดน้อย ๆ       

และหายไปในระยะ เวลาอันสั้นเป็นความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน ความเครียดระดับนี้      
ไม่คุกคามต่อการด าเนินชีวิต บุคคลมี การปรับตัวอย่างอัตโนมัติ เป็นการปรับตัวด้วยความเคยชิน 
และการปรับตัวต้องการพลังงานเพียงเล็กน้อยเป็น ภาวะที่ร่างกายผ่อนคลาย 

2. ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดที่
เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคาม หรือพบเหตุการณ์ส าคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมี
ปฏิกิริยาตอบสนองออกมาใน ลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติ       
ทั่ว ๆ ไป ไม่รุนแรง จนก่อให้เกิดอันตรายแก่ ร่างกาย เป็นระดับความเครียดที่ท าให้บุคคลเกิด   
ความกระตือรือร้น  

3. ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เป็นระดับที่บุคคลได้รับเหตุการณ์ที่
ก่อให้เกิดความ เครียดสูง ไม่สามารถปรับตัวให้ลดความเครียดลงได้ในเวลาอันสั้นถือว่าอยู่ในเขต
อันตราย หากไม่ได้รับการ บรรเทาจะน าไปสู่ความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคต่าง ๆ ในภายหลังได้  

4. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดระดับสูงที่ด าเนิน
ติดต่อกันมา อย่างต่อเนื่องจนท าให้บุคคลมีความล้มเหลว ในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหน่าย  
ท้อแท้ หมดแรง ควบคุมตัวเอง ไม่ได้ เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยต่าง ๆ ตามมาได้ง่าย 
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ชุดที่ 2 
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของ

ผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี 
ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือชุดที่ 2 

1. ศึกษาค้นคว้า หลักการแนวคิด ทฤษฎี การทบทวนเอกสาร วารสาร หนังสือ ต ารา 
หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ อินเตอร์เน็ตทางเทคโนโลยี และงานวิจัยต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับการจัดกิจกรรม
นันทนาการกับผู้สูงอายุและกีฬาภูมิปัญญาไทย เพ่ือน ามาด าเนินการสร้างโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี 

2. โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ที่ใช้ส าหรับการวิจยัครั้งนี้ เป็นกิจกรรมนันทนาการด้าน 
กีฬาภูมิปัญญาไทยเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ สังคม ผ่อนคลายความเครียด  
และลดระดับความเครียดของผู้สูงอายุ โดยมีกิจกรรมนันทนาการท่ีใช้ในการด าเนินกิจกรรม    
สัปดาห์ละ 3 วัน ในวันศุกร์ วนัเสาร์ และวันอาทิตย์ รวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ กิจกรรมนันทนาการ    
ด้านกีฬาภูมิปัญญาไทย มีดังนี้ ปาเป้าลูกโปง เดินวิ่งเปี้ยว เดินกระสอบ หมากขุม  ตะกร้อลอดห่วง            
หมากกระดาน ปิดตาตีหม้อ ว่าวไทย สะบ้า เตะปีบไกล ร าไหว้ครูมวยไทย เดินกะลา ตีไก่ตีกอล์ฟบก           
(ภาคผนวก) 

วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือชุดที่ 2 
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของ

ผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ผู้วิจยัด าเนินการดังนี้ 
1.น าร่างโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ

ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ให้อาจารย์ทีป่รึกษาเพ่ือท าการตรวจสอบเนื้อหา และปรับ 
ตามข้อเสนอแนะของอาจารย์ที่ปรึกษา 

2. น ามาปรับปรุงเรียบร้อย แล้วมาให้ผู้เชี่ยวชาญทั้ง 3 ท่านตรวจความเชื่อมั่น โดยใช้
ดัชนีความสอดคล้อง (Item – Objective  Congruence : IOC) แล้วเลือกเฉพาะข้อที่ได้ค่า IOC 
มากกว่า 0.50 ซึ่งแสดงว่า โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรีมีความสอดคล้องกับจุดประสงค์ แล้วน าผลการตัดสินของ
ผู้เชี่ยวชาญมาค านวณค่าดัชนีความสอดคล้อง เป็นรายข้อ ซึ่งมีค่า +1,0,-1  โดยใช้สูตรของโรวิเนลลี 
และแฮมเบิลตัน มีสูตรการค านวณ (Rovinelli and Hambleton, 1977 : 49-60) ค านวณดังนี้   
 

 
N
RIOC 

  

 IOC คือ    เป็นค่าดัชนีความสอดคล้องของเนื้อหากับจุดประสงค์ 
 R คือ   ผลรวมของคะแนนจากการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญทั้งหมด 
 N  คือ   จ านวนผู้เชี่ยวชาญ 
 

 +1 หมายถึง   แน่ใจว่าโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทย              
มีความสอดคล้องกับจุดประสงค์  



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

57 

  0  หมายถึง  ไม่แน่ใจว่าโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทย          
มีความสอดคล้องกับจุดประสงค์ 
 -1  หมายถึง   แน่ใจว่าโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทย            
ไม่สอดคล้องกับจุดประสงค์ 
 
เกณฑ์การพิจารณาความสอดคล้องกับจุดประสงค์ดังนี้ 
 IOC ≥ 0.50 ถือว่าโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยสอดคล้อง  
กับจุดประสงค์ 

IOC ‹  0.50  ถือว่าโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยไมส่อดคล้อง
กับจุดประสงค์ 

3. น าโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรีที่ได้ปรับปรุง ตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ แล้วน าไป
ทดลอง ใช้ (Try-out) กับกลุ่มที่ไม่ใช่ กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อหาความเชื่อมั่นของโปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัด
ชลบุร ีโดยมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.93 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยด าเนินการเก็บข้อมูลในการวิจัยดังนี้ 
1. ผู้วิจัยท าหนังสือขออนุญาตขอความร่วมมือไปยังศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผู้สูงอายุบ้านบางละมุง จังหวัดชลบุรี เพ่ือขอความร่วมมือในการด าเนินการเก็บข้อมูล 
2. การปฐมนิเทศ คัดเลือกผู้สูงอายุที่มีความสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ 
3. วัดผลก่อน (Pretest) ทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มี

ผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ด้วยการวัดแบบประเมินความเครียด   
สวนปรุง (SPST – 20) กรมสุขภาพจิต 
  4. กลุ่มตัวอย่างทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อ
การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี โดยผู้วจิัยสร้างขึ้น ระยะเวลา 4 สัปดาห์   
สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันศุกร์ วันเสาร์ และวันอาทิตย์ ในเวลา 15.30 - 16.30 น.  
  5. วัดผลซ้ าหลัง (Posttest) ทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการกีฬาภูมิปัญญาไทย
ที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ด้วยการวัด   
แบบประเมินความเครียดสวนปรุง (SPST – 20) กรมสุขภาพจิต 

6.  กลุ่มตัวอย่างทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อ
การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ โดยผู้วิจัยสร้างข้ึน ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วันคือ   
วันศุกร์ วันเสาร์ และวันอาทิตย์ ในเวลา 15.30 - 16.30 น. 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

58 

7. วัดผลซ้ าหลัง (Posttest) ทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการกีฬาภูมิปัญญาไทย
ที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ด้วยการวัด   
แบบประเมินความเครียดสวนปรุง (SPST – 20) กรมสุขภาพจิต  

โดยผู้วิจัยได้ออกแบบแผนการทดลอง โดยใช้แผนการวิจัยแบบ One Group Pretest - 
Posttest Design ดังนี้ 
แบบแผนการทดลอง 
                     O1     X       O2      O3 
  

เมื่อ   O1   การวัดระดับความเครียดก่อนทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการกีฬา
ภูมปิัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรีของกลุ่มตัวอย่าง 

X     โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุร ี

O2   การวัดระดับความเครียดหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการกีฬา
ภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรีของกลุ่มตัวอย่าง
ระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
   O3   การวัดระดับความเครียดหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการกีฬา
ภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรีของกลุ่มตัวอย่าง
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

โดยผู้วิจัยได้ใช้โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรีในการทดลอง 8 สัปดาห์ ดังนี้ 
 สัปดาห์ที่ 1 กีฬาภูมิปัญญาไทยเรื่องหมากขุม   

สัปดาห์ที่ 2 กีฬาภูมิปัญญาไทยเรื่องตะกร้อลอดห่วง 
สัปดาห์ที่ 3 กีฬาภูมิปัญญาไทยเรื่องหมากกระดานและเรื่องปิดตาตีหม้อ 
สัปดาห์ที่ 4 กีฬาภูมิปัญญาไทยเรื่องว่าวไทยและสะบ้า 
สัปดาห์ที่ 5 กีฬาภูมิปัญญาไทยเรื่องเตะปีบไกลและร าไหว้ครูมวยไทย 
สัปดาห์ที่ 6 กีฬาภูมิปัญญาไทยเรื่องร าไหว้ครูมวยไทยและเดินกะลา 
สัปดาห์ที่ 7 กีฬาภูมิปัญญาไทยเรื่องตีไกแ่ละเดินกระสอบ 
สัปดาห์ที่ 8 กีฬาภูมิปัญญาไทยเรื่องเดินวิ่งเปี้ยว ตีกอล์ฟบกและปาเป้าลูกโป่ง 

8. ท าการศึกษาผลการใช้โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อ
การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรีที่ได้จากแบบประเมินความเครียดของสวนปรุง 
(SPST – 20) กรมสุขภาพจิต โดยการเปรียบเทียบคะแนนก่อนการทดลอง (Pretest) กับคะแนนหลัง
ทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการกีฬาภูมิปัญญาไทย (Posttest ครั้งที่ 1) ที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ระยะเวลา 4 สัปดาห์  กับคะแนนหลังทดลองโปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการกีฬาภูมิปัญญาไทย (Posttest ครั้งที่ 2) ที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของ
ผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ระยะเวลา 8 สัปดาห์   
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง โดยแสดงเป็นจ านวนและร้อยละ  
ตอนที่ 2 ระดับความเครียดของผู้สูงอายุก่อนและหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรม

นันทนาการกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี
ระยะเวลา 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ โดยแสดงเป็น ค่าคะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน      
ค่าสูงสุด และค่าต่ าสุดของระดับความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี  

ตอนที่ 3 เปรียบเทียบผลความเครียดของผู้สูงอายุก่อนและหลังทดลองโปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุร ี

โดยผู้วิจัยได้ท าการเปรียบเทียบความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ประกอบด้วย 
1. ก่อนทดลองกับหลังทดลองระยะ 4 สัปดาห์ 
2. ก่อนทดลองกับหลังทดลองระยะ 8 สัปดาห์ 
3. หลังทดลองระยะ 4 สัปดาห์ กับหลังทดลองระยะ 8 สัปดาห์ 

3.1 น าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ 
3.2 น าผลการวิเคราะห์ทางสถิตมิา อภิปรายผล สรุปผลและรายงาน

ผลการวิจัยต่อไป 
 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
  1. จ านวน ร้อยละ  

2. ค่าคะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสูงสุดและค่าต่ าสุด 
  3. การทดสอบค่าที (t-test) (Paired Samples T-test) ทดสอบความมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
สัญลักษณใ์นการวิเคราะห์ข้อมูล 

X    แทน     คะแนนเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 
S.D.      แทน     ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
n  แทน     จ านวนของกลุ่มตัวอย่าง 
t          แทน     สถิติทดสอบที 
Max แทน ค่าคะแนนสูงสุด 
Min      แทน        ค่าคะแนนต่ าสุด 
*          แทน     มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามล าดับดังนี้  
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ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง ดังตารางดังนี้   
ตาราง 4.1 จ านวน และร้อยละของข้อมูลส่วนบุคคลกลุ่มตัวอย่าง  

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
เพศ   

ชาย 
หญิง 

23 
17 

57.50 
42.50 

รวม 40 100.00 
อายุ   

60 - 64 ปี 8 20.00 
65 – 70 ปี 9 22.50 
71 – 74 ปี 5 12.50 
75 – 80 ปี 8 20.00 
81 ปีขึ้นไป 10 25.00 
รวม 40 100.00 

สถานภาพการสมรส   
โสด 10 25.00 
แต่งงาน 21 52.50 
หย่าร้าง 7 17.50 
อ่ืนๆ 2 5.00 
รวม 40 100.00 

ระดับการศึกษา 
ไม่ได้เรียนหนังสือ 3 7.50 
ประถมศึกษา 19 47.50 
มัธยมศึกษา หรือ ปวช. 16 40.00 
อนุปริญญา หรือ ปวส. 1 2.50 
ปริญญาตรี 1 2.50 
สูงกว่าปริญญาตรี - - 
รวม 40 100.00 
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ตาราง 4.1 (ต่อ)   
อาชีพ   

ค้าขาย 8 20.00 
รับจ้างทั่วไป 20 50.00 
ท านา/ท าไร่ 3 7.50 
ข้าราชการบ านาญ/

รัฐวิสาหกิจ 
 
9 

 
22.50 

ไม่ได้ประกอบอาชีพ 8 20.00 
รวม 40 100.00 

โรคประจ าตัว 
ไม่มี 
มีโรคประจ าตัว 

11 
29 

27.50 
72.50 

รวม 40 100.00 
 

จากตาราง 4.1 แสดงข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุ จ านวน 40 คน พบว่า 
ส่วนใหญ่เป็นเพศชายจ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 57.50 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุ 81 ปีขึ้นไป 
จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 25.00 ส่วนใหญ่มีสถานภาพแต่งงานแล้ว จ านวน 21 คน คิดเป็น   
ร้อยละ 52.50  ส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับประถมศึกษา จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 47.50  
ส่วนใหญ่มีอาชีพรับจ้างทั่วไป จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 50.00 และส่วนใหญ่มีโรคประจ าตัว         
จ านวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 72.50 
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ตอนที่ 2 ระดับความเครียดของผู้สูงอายุก่อนและหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ
กีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
และ 8 สัปดาห์ ดังตารางดังนี้ 

 
ตาราง 4.2 ค่าคะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าคะแนนสูงสุด ค่าคะแนนต่ าสุด  

ระดับความเครียดของผู้สูงอายุระหว่างก่อน กับหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ     
ด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี  
ระยะเวลา 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ (n=40) 

 
เวลา X  SD Max Min แปลผล 

ก่อนทดลอง 45.80 6.71 58 36 สูง 
ระยะเวลา 4 สัปดาห์ 29.65 4.32 43 21 ปานกลาง 
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 27.20 3.79 35 21 ปานกลาง 
 

จากตาราง 4.2 พบว่ามีระดับความเครียด ก่อนทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้าน
กีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี มีคะแนนเฉลี่ย
เท่ากับ 45.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.71 มีค่าคะแนนสูงสุดเท่ากับ 58 และค่าคะแนนต่ าสุด 
เท่ากับ 58 โดยผลการทดสอบพบว่ามีระดับความเครียดสูง  

หลังทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุร ีระยะเวลา 4 สัปดาห์ มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 29.65       
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.32 ค่าคะแนนสูงสุดเท่ากับ 43 และค่าคะแนนต่ าสุดเท่ากับ 21   
โดยผลการทดสอบพบว่ามีระดับความเครียดปานกลาง ส่วนหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ
ด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ระยะเวลา 8 
สัปดาห์ มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 27.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.79 ค่าคะแนนสูงสุดเท่ากับ 35 
และค่าคะแนนต่ าสุดเท่ากับ 21 โดยผลการทดสอบพบว่ามีระดับความเครียดปานกลาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

64 
 
  ตอนที่ 3 เปรียบเทียบผลความเครียดของผู้สูงอายุก่อนและหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี          
ดังตารางดังนี้   
 
ตาราง 4.3 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความเครียดของผู้สูงอายุ 

ระหว่างก่อนกับหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อ    
การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ระยะเวลา 4 สัปดาห์  
 

ระดับความเครียด n X  S.D. t 
ก่อนการทดลอง 40 45.80 6.71 

14.88*  

หลังการทดลอง ระยะเวลา 4 สัปดาห์ 40 29.65 4.32 
* ค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05     t (.05;df 39)      
 

จากตาราง 4.3 พบว่า ระดับความเครียดก่อนทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้าน
กีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี มีคะแนนเฉลี่ย
เท่ากับ 45.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.71 หลังทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้าน
กีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ระยะเวลา 4 สัปดาห์            
มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 29.65 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 4.32  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
คะแนนความเครียดก่อนและหลังการใช้โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทย พบว่า 
มีค่าสถิติการทดสอบที เท่ากับ 14.88  ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05   
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ตาราง 4.4 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความเครียดของผู้สูงอายุ 

ระหว่างก่อนกับหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อ    
การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ระยะเวลา 8 สัปดาห์  

 
 

ระดับความเครียด n X  S.D. t 
ก่อนการทดลอง 40 45.80 6.71 

15.95*  

หลังการทดลอง ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 40 27.20 3.79 
* ค่านยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    t (.05;df 39)      
 

จากตาราง 4.4 พบว่า ระดับความเครียดก่อนทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้าน
กีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี มีคะแนนเฉลี่ย
เท่ากับ 45.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.71 หลังทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้าน
กีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ระยะเวลา 8 สัปดาห์            
มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 27.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.79  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
คะแนนความเครียดก่อนและหลังการใช้โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทย พบว่า 
มีค่าสถิติการทดสอบที เท่ากับ 15.95  ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05   
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ตาราง 4.5 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความเครียดของผู้สูงอายุ 

ระหว่างหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุร ีระยะเวลา 4 สัปดาห์ กับหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี 
ระยะเวลา 8 สัปดาห์  

ระดับความเครียด n X  S.D. t 
หลังการทดลอง ระยะเวลา 4 สัปดาห์ 40 29.65 4.32 

3.91*  

หลังการทดลอง ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 40 27.20 3.79 
* ค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    t (.05;df 39)      
 

จากตาราง 4.5 พบว่า ระดับความเครียดหลังการทดลอง ระยะ 4 สัปดาห์ ด้วยโปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัด
ชลบุรี มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 29.65  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.32 และหลังการทดลอง
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ด้วยโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุร ีซึ่งมคีะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 27.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 3.79  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดหลังการทดลองระยะ 4 สัปดาห์และ
หลังการทดลองระยะ 8 สัปดาห์ โดยการใช้โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มี
ผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี พบว่า มีค่าสถิติการทดสอบที เท่ากับ 3.91  
ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05   
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แผนภูมิ 4.1 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของระดับความเครียด  
ก่อนและหลังการทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อ    

การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ระยะเวลา 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ 
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาระดับความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรีโดยการใช้โปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี 
 
สมมุติฐานการวิจัย 

 1. โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียด
ของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี 

 2. ระดับความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรีลดลงหลังเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ
ด้านกีฬาภูมิปัญญาไทย 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจัยเรื่องผลการใช้กิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการ   
จัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดทอง (Quasi 
Experimental Research) เพ่ือศึกษาผลการใช้กิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มี     
ผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุร ีได้ศึกษาและด าเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป ที่อาศัยอยู่ในศูนย์พัฒนาการจัด
สวัสดิการสังคมผู้สูงอายุบ้านบางละมุงในจังหวัดชลบุรี สามารถร่วมกิจกรรมต่างๆได้ด้วย          
ความสมัครใจ จ านวน  40 คน การสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling)      

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 2 ชุด 1) แบบวัดระดับความเครียด โดยการใช้แบบ
ประเมินความเครียดสวนปรุง (SPST – 20) กรมสุขภาพจิต ซ่ึงมีค่าความเชื่อมั่น 0.95  2) โปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัด
ชลบุรี  โดยผูว้ิจัยสร้างขึ้น โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี เป็นกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทย เพ่ือการ
ส่งเสริมสุขภาพร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ สังคม ผ่อนคลายความเครียดและลดระดับความเครียดของ
ผู้สูงอายุ โดยมีค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ 0.93 การด าเนินกิจกรรมรวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน
คือ วันศุกร์ วันเสาร์ และวันอาทิตย์ ในเวลา 15.30 - 16.30 น. 
ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้   
 วิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย เพศ ช่วงอายุ 
สถานภาพการสมรส  ระดับการศึกษา อาชีพ และโรคประจ าตัว วิเคราะห์ข้อมูลโดยแสดงเป็นจ านวน
และร้อยละ การประเมินผลระดับความเครียดของผู้สูงอายุก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี
ระยะเวลา 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ โดยแสดงเป็น ค่าคะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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ค่าสูงสุด และค่าต่ าสุด ของระดับความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี และการเปรียบเทียบ     
ผลความเครียดของผู้สูงอายุก่อนและหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการกีฬาภูมิปัญญาไทย    
ที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี โดยค่าคะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ค่าสูงสุดและค่าต่ าสุด และการทดสอบค่าที (t-test) (Paired Samples T-test)     
ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยผู้วิจัยได้ท าการเปรียบเทียบความเครียดของ
ผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ประกอบด้วย 1) ก่อนทดลองกับหลังทดลองระยะเวลา 4 สัปดาห์ 2) ก่อน
ทดลองกับหลังทดลองระยะเวลา 8 สัปดาห์  3) หลังทดลองระยะเวลา 4 สัปดาห์ กับหลังทดลอง
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

สรุปผลการวิจัย 
ในการวิจัยเรื่อง ศึกษาผลการใช้กิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการ

จัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี สามารถสรุปผลได้ 3 ตอนดังนี้ 
ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง  พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย  ส่วนใหญ่มี  

อายุ 81 ปีขึ้นไป ส่วนใหญ่มีสถานภาพแต่งงานแล้ว ส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับประถมศึกษา     
ส่วนใหญ่มีอาชีพรับจ้างทั่วไป และส่วนใหญ่มีโรคประจ าตัว  

ตอนที่ 2 ระดับความเครียดของผู้สูงอายุก่อนและหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ
กีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรีระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
และ 8 สัปดาห์ พบว่า มีระดับความเครียด ก่อนทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬา     
ภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 
45.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.71 มีค่าคะแนนสูงสุดเท่ากับ 58 และค่าคะแนนต่ าสุดเท่ากับ 58 
โดยผลการทดสอบพบว่ามีระดับความเครียดสูง 

หลังทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุร ีระยะเวลา 4 สัปดาห์ มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 29.65       
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.32 ค่าคะแนนสูงสุดเท่ากับ 43 และค่าคะแนนต่ าสุดเท่ากับ 21   
โดยผลการทดสอบพบว่ามีระดับความเครียดปานกลาง ส่วนการทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ
ด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ระยะเวลา       
8 สัปดาห์ มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 27.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.79 ค่าคะแนนสูงสุด   
เท่ากับ 35 และค่าคะแนนต่ าสุดเท่ากับ 21 โดยผลการทดสอบพบว่ามีระดับความเครียดปานกลาง 

ตอนที่ 3 เปรียบเทียบผลความเครียดของผู้สูงอายุก่อนและหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี 
โดยผู้วิจัยได้ท าการเปรียบเทียบความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ประกอบด้วย 

1. ก่อนทดลองกับหลังทดลองระยะเวลา 4 สัปดาห์ พบว่า ระดับความเครียดก่อนทดลอง
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ 
ในจังหวัดชลบุรี มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 45.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.71 หลังทดลอง
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ 
ในจังหวัดชลบุรี ระยะเวลา 4 สัปดาห์ มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 29.65 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน     
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เท่ากับ 4.32  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดก่อนและหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทย พบว่า มีค่าสถิติการทดสอบทีเท่ากับ 14.88  ที่ระดับนัยส าคัญ
ทางสถิต ิ.05   

2. ก่อนทดลองกับหลังทดลองระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า ระดับความเครียดก่อนทดลอง
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ 
ในจังหวัดชลบุรี มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 45.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.71 หลังทดลอง
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ 
ในจังหวัดชลบุรี ระยะเวลา 8 สัปดาห์ มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 27.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน     
เท่ากับ 3.79 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดก่อนและหลังทดลองโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทย พบว่ามีค่าสถิติการทดสอบทีเท่ากับ 15.95 ที่ระดับนัยส าคัญ  
ทางสถิต ิ.05 

3. หลังทดลองระยะเวลา 4 สัปดาห์ กับหลังทดลองระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า       
ระดับความเครียดหลังการทดลอง ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ด้วยโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬา      
ภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 
29.65  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.32 และหลังการทดลองระยะเวลา 8 สัปดาห์ ด้วยโปรแกรม
กิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัด
ชลบุร ีซึ่งมคีะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 27.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.79  ผลการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดหลังการทดลองระยะเวลา 4 สัปดาห์ และหลังการทดลองระยะเวลา      
8 สัปดาห์ โดยการทดลองโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทย พบว่ามีค่าสถิติ    
การทดสอบทีเท่ากับ 3.91 ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

จากผลของการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬา      
ภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรีซึ่งมีระดับความเครียด
ลดลง สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 

1. โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียด
ของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นนั้นมีคุณภาพเนื่องจากได้ศึกษามาจาก หลักการ
แนวคิด ทฤษฎี ของผู้สูงอายุ กิจกรรมนันทนาการท่ีเกี่ยวข้องผู้สูงอายุกับการจัดกิจกรรมนันทนาการ
ผู้สูงอายุด้วยกีฬาภูมิปัญญาไทย จึงมีผลท าให้ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้าน
กีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรีนั้นมีความสุข       
ทั้งทางกาย ทางจิต และทางสังคมในการท ากิจกรรมนันทนาการ สอดคล้องกับ อภิชัย มงคล และ
คณะ. (2553: 7-9) ที่กล่าวว่า นันทนาการเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับมนุษย์ในยุคปัจจุบันเป็นอย่างมาก 
ทั้งนี้เพราะว่า วิถีการด าเนินชีวิตของคนเรานั้นได้เปลี่ยนแปลงไปจนเป็นผลให้ต้องมีปัจจัยที่ห้าคือ  
การพักผ่อนหรือกิจกรรมนันทนาการ จึงเห็นว่าโปรแกรมนันทนาการซึ่งมีส่วนช่วยในการเพ่ิมคุณค่า
ของชีวิต ส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ โดยจะต้องอาศัยความเข้าใจในตนเอง และการมีทักษะในการใช้
เวลาว่างให้มีประโยชน์เพ่ือชีวิตที่มีความหมายและทรงคุณค่าในช่วงปลายของชีวิต ในช่วงเวลาว่าง   
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ที่มีมากข้ึน ผู้สูงอายุที่รู้จักจัดสรรการใช้เวลาว่างของตนเองในการร่วมกิจกรรมนันทนาการด้วยกีฬา
ภูมิปัญญาที่ตนเองชอบเหมือนในอดีต ยิ่งท าให้มีความสุขมากยิ่งขึ้นกับการท ากิจกรรมนั้น สอดคล้อง
กับ จักรพันธ์ มัททวกุล. (2552) ที่กล่าวว่า การให้ผู้สูงอายุท ากิจกรรมต่อไปอย่างปกติจะช่วยชะลอ
ความเสื่อมทางด้านร่างกายจิตใจและสังคมลงได้ การท ากิจกรรมอย่างสม่ าเสมอจะช่วยให้ผู้สูงอายุ   
ได้พบเพ่ือนวัยเดียวกันได้พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกันมีความสุขได้แสดงออก        
ลดความเหงาได้ผ่อนคลายความเครียดมีที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจจะรู้สึกว่าตัวเองมีค่ามีประโยชน์ตรงข้าม
กับผู้สูงอายุที่ไม่มีกิจกรรมจะมีความรู้สึกเบื่อหน่ายหดหู่จิตใจจะเสื่อมลงอย่างรวดเร็ว นันทนาการ
ส าหรับผู้สูงอายุเป็นการกระท ากิจกรรมยามว่าง เพื่อการพักผ่อนหย่อนใจหรือเพ่ือความบันเทิง     
โดยอาจกระท าคนเดียวหรือเป็นหมู่คณะก็ได้ เพื่อให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนทั้งร่างกายและจิตใจ ดังนั้น 
โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ 
ในจังหวัดชลบุรี ผู้วิจัยได้สังเกต และพูดคุยกับผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมนี้แล้วผู้สูงอายุได้แสดงออก
ถึงความสนุกสนาน และมีความสุขทั้งทางด้านจิตใจ อารมณ์ สังคมอีกช่วยให้ร่างกายมีความแข็งแรง
สมบูรณ์ ผ่อนคลายความเครียด รวมทั้งมีการพัฒนาเกี่ยวกับ สติปัญญา ความนึกคิด ความทรงจ า    
ที่ร าลึกเรื่องราวในอดีต และประสบการณ์ของแต่ละบุคคล ในการท ากิจกรรมนันทนาการที่ตนเอง  
ชื่นชอบ พร้อมกับการมีความภาคภูมิใจในอดีตของตนเอง 

2. การเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ซึ่งท าให้มีการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุมากข้ึนและ
การที่ผู้สูงอายุได้ท ากิจกรรมนันทนาการจะท าให้เกิดการผ่อนคลายร่างกายที่ดีและกิจกรรม
นันทนาการนี้จะช่วยท าให้ผู้สูงอายุได้รับความสุขที่แท้จริงในการด ารงชีวิตได้อย่างมีคุณภาพ ดังนั้น
กิจกรรมนันทนาการจึงเป็นส่วนส าคัญส่งผลให้มีสุขภาพร่างกายท่ีดีขึ้น สอดคล้องกับ   นิมิต ศัลยา. 
(2543: 17)  สรุปไว้ว่า การจัดการกับความเครียดด้วยการผ่อนคลายกล้ามเนื้อว่า สิ่งมีชีวิตต้อง
เคลื่อนไหว ถ้ามนุษย์ต้องอยู่ในที่แห่งใดแห่งหนึ่งเป็นเวลานานๆ จะรู้สึกเจ็บปวดและเมื่อยล้าทั้ง    
ทางร่างกายและอารมณ์ความรู้สึก การเคลื่อนไหวร่างกายเป็นผลดีต่อกล้ามเนื้อคนเราอย่างยิ่ง   
เพราะท าให้การหมุนเวียนของกระแสโลหิตดีขึ้น นอกจากนี้ยังมีผลในแง่การพักผ่อนร่างกายอีก
ด้วย กล้ามเนื้อของมนุษย์จะท างานเป็นคู่ เมื่อเราเคลื่อนไหวร่างกาย กล้ามเนื้อส่วนหนึ่งจะต้อง
เกร็งตัว แต่กล้ามเนื้ออีกส่วนหนึ่งก็จะคลายตัวลง ในขณะเดียวกันเป็นการพักตามธรรมชาติการ
เคลื่อนไหวร่างกายจึงไม่มีอะไรสูญเปล่า ธรรมชาติได้จัดการให้กล้ามเนื้อท างานและพักผ่อนสลับกัน
อย่างต่อเนื่องเป็นลูกโซ่ และยังสอดคล้องกับ Pender (1987: 34)  ได้นิยามไว้ว่า การจัดการกับ
ความเครียดว่าเป็นพฤติกรรมที่แสดงถึงวิธีการจัดการกับความเครียดของบุคคล เช่น การผ่อน
คลาย การนอนหลับการพักผ่อน กิจกรรมที่คลายเครียดหรือการท ากิจกรรมที่ป้องกันการอ่อนล้า    
ซ่ึงในการท ากิจกรรมนั้นเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง  ส่งผลผู้สูงอายุ
มีการออก าลังกายมากขึ้นแล้วยังเป็นการส่งเสริมให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวกล้ามเนื้อ  สร้างความ
แข็งแรงและห่างไกลจากโรคภัยไข้เจ็บแล้วได้ฝึกฝนสมาธิ มีความคิดสร้างสรรค์ มีไหวพริบ ปฏิภาณ 
รู้จักแก้ปัญหาเฉพาะหน้า สอดคล้องกับ      ไพจิตรา ล้อสกุลทอง. (2545) ผลการวิจัยพบว่า       
การส่งเสริมสุขภาพด้านกิจกรรมทางกายมีความ สัมพันธ์ทางบวกกับภาวะสุขภาพ เนื่องจากกิจกรรม
ทางกายเป็นการเคลื่อนไหวของร่างกายโดย  อาศัยระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ มีการเผาผลาญหรือ 
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ใช้พลังงานและเป็นประโยชน์ต่อร่างกายท าให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายท่ีดี จะเป็นการส่งเสริม
สุขภาพร่างกายให้มีความแข็งแรงอยู่เสมอท าให้มีภาวะสุขภาพ มีการจัดการความเครียดได้อย่างถูก 
วิธีและมีคุณภาพชีวิตที่ดมีากยิ่งขึ้น 

3. การเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี นี้เป็นการส่งเสริมทางด้านสังคมให้กับผู้สูงอายุมีความเป็น
อันหนึ่งอันเดียวกันของกลุ่มทางสังคม มีส่วนร่วมในกลุ่มทางสังคม มีบทบาทในสังคมที่ตนอาศัยอยู่    
มีส่วนช่วยเหลือ สนับสนุนกิจกรรมของสังคม ตลอดจน การได้รับการยอมรับทางสังคม มีสถานภาพ
ทางสังคมที่เป็นยอมรับของบุคคลทั่วไป ตามหลักการทางทฤษฎีของ ( The Need –Hierarchy 
Conception of Human Motivation ) Maslow  ซึ่งสอดคล้องกับ สุทธิพงศ์ บุญผดุง.(2554)       
ที่สรุปว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ได้รับการยอมรับจากชุมชน รวมถึงคนในชุมชนให้ความเคารพนับถือ    
โดยสิ่งเหล่านี้เป็นการตอบสนองความต้องการทางด้านสังคมของผู้สูงอายุ ซึ่งสอดคล้องกับ สุพร คูหา. 
(2552) และ บังอร ธรรมศิริ. (2549) ที่สรุปไว้ว่า ควรมีการเสริมสร้างความสัมพันธ์ทางสังคมให้กับ
ผู้สูงอายุเพื่อตอบสนองกับความต้องการทางด้านสังคมสาหรับผู้สูงอายุ และยังสอดคล้องกับ พจนา   
ศรีเจริญ. (2544) ที่สะท้อนว่าการให้ผู้สูงอายุเป็นวิทยากรให้ความรู้ ประสบการณ์ตามความถนัด    
จะเป็นปัจจัยหนึ่งที่ทาให้คนในชุมชนยอมรับนับถือ เกิดเครือข่ายการทางานร่วมกันระหว่างผู้สูงอายุ
กับชุมชน ที่ส าคัญเป็นการสร้างความเข้มแข็งให้กับชุมชนหรือท้องถิ่นได้เป็นอย่างดีต่อไปดังนั้นแนว
ทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้านการรวมกลุ่มทางสังคมของผู้สูงอายุ ควรที่จะเน้นการจัดตั้งกลุ่ม   
หรือชมรมผู้สูงอายุเพ่ือสร้างเครือข่ายทางสังคมสาหรับผู้สูงอายุ การส่งเสริมและสนับสนุนให้ผู้สูงอายุ
เข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ของชุมชนโดยสื่อสารผ่านผู้น าชุมชน หรือโรงเรียนในชุมชนเพ่ือสร้างความ
ผูกพันกับถิ่นฐานหรือชุมชนที่อาศัยอยู่ การสนับสนุนส่งเสริมผู้สูงอายุที่มีความรู้ ความสามารถ และ  
ประสบการณ์เข้ารับต าแหน่งกรรมการสถานศึกษาหรือชุมชน  

4. การเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี นี้เป็นการส่งเสริมสุขภาพจิตให้กับผู้สูงอายุท าให้ผู้สูงอายุ    
มีสุขภาพจิตดี รู้จักปรับตัวให้เข้ากับ สิ่งแวดล้อม และการเปลี่ยนแปลงได้อย่างเหมาะสม เป็นผู้รู้จัก 
และเข้าใจผู้อ่ืนได้ดีและสามารถเผชิญกับปัญหา และความจริงแห่งชีวิตได้ดี สอดคล้องกับ สมบัติ  
กาญจนกิจ.  (2547: 16-18) สรุปไว้ว่า กิจกรรมนันทนาการนั้นมีบทบาทส าคัญยิ่งต่อกลุ่มประชากร
สูงอายุในการสรางความมั่นคงและอบอนุใจ ตลอดจนเปนกิจกรรมทางสังคมทั้งจะชวยพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตและเสริมสรางประสบการณชีวิตที่ดีโดยอาศัยกิจกรรมนันทนาการในช่วงเวลาว่างเป็นสื่อ
ก่อให้เกิดการพัฒนาหรือความเจริญ งอกงามทางกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของบุคคล 

จากผลการวิจัยของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข พบว่า ในปี 2549 คนไทยมี
แนวโน้มเป็นโรคเครียดในระดับสูงมากถึง 8 % เครียดระดับปานกลาง 33 % และเครียดระดับน้อย 
57 % รวมทั้งคนที่อยู่ในช่วงอายุ 25-35 ปี ซึ่งเป็นวัยที่ก าลังก้าวหน้าในหน้าที่การงาน มักเป็นโรค
เครียดมากกว่าวัยอ่ืน เรียกกันว่า โรคผู้บริหาร เพราะอายุมากข้ึน ความรับผิดชอบงานก็หนักข้ึน   
เป็นเงาตามตัว               

 การศึกษาของนักวิทยาศาสตร์พบว่า ความเครียดส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพ เช่น นอนไม่
หลับเลย วิตกกังวล จนกระทั่ง อาเจียน เครียดลงกระเพาะอาหาร ปัสสาวะ บ่อยจนกระเพาะปัสสาวะ
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อักเสบ เครียดแล้วเป็นไมเกรน หรือลุกลามถึงขั้นเป็นโรคหัวใจ ส่วนผลกระทบทางด้านจิตใจ เช่น  
เกิดความกังวลตลอดเวลา ลนลานอย่างหนัก กังวลจนสมาธิไม่มี อารมณ์เสีย หงุดหงิด หากปล่อยทิ้ง
ไว้นานจะพัฒนาไปสู่โรคเครียดเรื้อรังได้ ซึ่งมีความสอดคล้องกับ การะเกด หตัถกิจวิไล. (2556) สรุป
ไว้ว่า กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพจิต ในการเข้าร่วมกิจกรรมสามารถท าด้วย
ความสมัครใจ และท าให้เกิดการผ่อนคลายความเครียดความสนุกสนาน และความพึงพอใจอีกทั้งมี
ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง ยอมรับตนเอง สามารถปรับตัวให้เหมาะสม สร้างก าลังใจให้กันและกัน 
อีกท้ังสามารถช่วยให้เกิดผลบวกต่อร่างกายและจิตใจโดยจะท าให้บุคคลได้ออกก าลังกาย ผ่อนคลาย 
สนุกสนาน เกิดความพึงพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม และยังสามารถช่วยฟื้นฟูสภาพจิตใจ คลาย
ความเครียดและยังมีความสอดคล้องกับ จิราพร หินทอง. (2551) กล่าวว่า ถ้ารู้สึกเครียด การออก
ก าลังกายจนเหนื่อยและมีเหงื่อออก จะช่วยให้รู้สึกดีข้ึน เนื่องจากร่างกายได้รับออกซิเจนมากขึ้น 
ภายหลังการออกก าลังแล้ว ร่างกายจะหลั่งฮอร์โมนแห่งความสุขออกมา ท าให้รู้สึกสบายและ      
หายเครียด ความเครียดเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับทุกเพศ ทุกวัย แม้จะไม่ใช่สิ่งผิดปกติ แต่ก็เป็นสิ่งที่เป็น
อันตราย เพราะถ้าในชีวิตประจ าวันของคนเราต้องวนเวียนอยู่กับความเครียด จะส่งผลต่อภาวะจิตใจ
ซึ่งจะไม่เป็นสุข ท าให้ชีวิตไม่มีความสุข ไม่ใช่แต่เฉพาะตัวเราเท่านั้น รวมทั้งผู้คนที่อยู่รอบข้างก็ไม่มี
ความสุขไปด้วย แต่ถ้าเราสามารถควบคุมความเครียดอยู่ในระดับท่ีพอดี ความเครียดก็จะเป็นแรง
กระตุ้นให้คนเรามีพลังและมุ่งมั่นในการไปสู่ความส าเร็จของชีวิตได้ ซึ่งก็เป็นสิ่งที่ดีอย่างหนึ่ง แต่ทั้งนี้
ทั้งนั้นเมื่อเรารู้สึกเครียดเมื่อไร ก็ควรที่จะหาวิธีการผ่อนคลายความเครียดก่อนที่จะปล่อยให้ลุกลาม
และเป็นปัญหาใหญ่ตามมาในภายหลัง สอดคล้องกับ กรมสุขภาพจิต (www.healthnet.in.th)    
สรุปไว้ว่า การจัดการกับความเครียดเป็นการกระท ากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง เพ่ือการผ่อนคลาย
ความเครียดที่เกิดขึ้นจาก  ความไม่สมดุล ของสภาวะทางร่างกาย และจิตใจ ที่เกิดผลกระทบจาก   
สิ่งเร้าที่ไม่ต้องการทั้งจากภายในและภายนอกร่างกาย ยุทธศาสตร์ที่ง่ายเหมาะสมและสะดวกท่ีสุด  
คือ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เพราะ  นอกจากจะมีผลต่อการคลายกล้ามเนื้อแล้ว ยังมีผลท าให้จิตใจ 
ไม่คิดฟุ้งซ่าน มีสมาธิ ซึ่งเป็นการสร้างความสมดุลของร่างกายและจิตใจ สอดคล้องกับการพัฒนา
สภาวะสุขภาพผู้สูงอายุ (กรมสุขภาพจิต) 

การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุจะท าได้อย่างมีประสิทธิภาพนั้นผู้สูงอายุต้องมีการออก
ก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ มีการท ากิจกรรมนันทนาการที่ตนเองชอบและไม่มีใครบังคับได้ จึงจะท าให้
ผู้สูงอายุมีความสุข สนุกสนานและการด าเนินชีวิตต่อไปได้อีกยาวนาน สอดคล้องกับ วิชิต ชี้เชิญ. 
(2553) ที่กล่าวว่า กีฬาภูมิปัญญาไทยจัดเป็นศิลปวัฒนธรรมไทยแขนงหนึ่งที่มีเอกลักษณ์ มีความ
งดงามและทรงคุณค่า ซึ่งบรรพบุรุษได้ค้นคิด สืบสาน ถ่ายทอดและพัฒนามาจนถึงทุกวันนี้ การเล่น
กีฬานอกนจากจะช่วยให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวกล้ามเนื้อ สร้างความแข็งแรงและห่างไกลจากโรคภัยไข้
เจ็บแล้ว กีฬาหลายประเภทยังช่วยให้ผู้เล่นได้ฝึกฝนสมาธิ มีความคิดสร้างสรรค์ มีไหวพริบ ปฏิภาณ 
รู้จักแก้ปัญหาเฉพาะหน้า กีฬาบางชนิดใช้ผู้เล่นเป็นหมู่คณะ ท าให้ผู้เล่นรู้จักมีความรักความสามัคคี 
ความรับผิดชอบต่อหน้าที่ของตนเอง   มีความเป็นน้ าหนึ่งใจเดียวกัน ตลอดจนเป็นคนมีน้ าใจเป็น
นักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ และรู้อภัย  ดังนั้นกีฬาภูมิปัญญาไทยเป็นกิจกรรมนันทนาการซึ่งเป็นกิจกรรม    
ที่ส่งเสริมในการจัดการความเครียดในการเข้าร่วมกิจกรรมสามารถท าด้วยความสมัครใจและท าให้ 
เกิดการผ่อนคลายความเครียด ความสนุกสนาน และความพึงพอใจ มีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง 
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ยอมรับตนเอง สามารถปรับตัวให้เหมาะสม สร้างก าลังใจให้กันและกัน อีกทั้งสามารถช่วยให้เกิดผล  
ที่ดีต่อร่างกายและจิตใจ โดยจะท าให้ผู้สูงอายุได้ออกก าลังกาย ผ่อนคลาย สนุกสนาน และสามารถ
ช่วยฟื้นฟูสภาพจิตใจ ผ่อนคลายความเครียดของผู้สูงอายุ เพราะว่าผู้สูงอายุชอบท ากิจกรรมเกี่ยวกับ
การร้องเพลง ดนตรี ในการประกอบจังหวะ ส่วนทางด้านกีฬาซึ่งเป็นกิจกรรมที่เก่ียวกับกีฬา         
ภูมิปัญญาไทยนั้นผู้สูงอายุชอบกีฬาที่มีความสนุกสนาน อีกทั้งผู้สูงอายุยังชอบศิลปะการการต่อสู้  
แบบโบราณ มวยไทย กระบี่กระบอง ดังนั้นจึงเห็นว่าการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ    
ด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี เป็นส่วนหนึ่ง   
ทีช่่วยในการพัฒนาสุขภาพจิตและลดระดับความเครียดของผู้สูงอายุอย่างถูกวิธีและเหมาะสม ส่งผล   
ท าให้มีการออกก าลังกายของผู้สูงอายุด้วยกีฬาภูมิปัญญาไทยมากยิ่งขึ้นและพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ผู้สูงอายุ ให้มีจิตใจความเป็นไทย มีร่างกาย ที่แข็งแรงสมบูรณ์ในการอนุรักษ์มรดกทางวัฒนธรรมไทย
อันเป็นเอกลักษณ์ที่โดดเด่นแสดงถึงความเป็นชาติไทยอันจะส่ง ผลถึงความเข้มแข็งอย่างยั่งยืนของ
สังคมไทยสืบไป 

 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 

1.  ควรส่งเสริมกิจกรรมนันทนาการ กีฬาไทย กีฬาพ้ืนบ้าน กีฬาภูมิปัญญาไทย        
ที่นอกเหนือจากกิจกรรมที่ผู้วิจัยใช้ในครั้งนี้ เพ่ือช่วยให้ลดระดับความเครียดของผู้สูงอายุ          
อย่างต่อเนื่อง และค านึงถึงความต้องการและความสามารถของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมด้วย 

2.  ผู้น ากิจกรรมนันทนาการ ควรมีการ แสดงศิลปะการต่อสู้ หรือการแสดงมวยไทย  
กระบี่กระบอง เพื่อกระตุ้นผู้สูงอายุในการเข้าร่วมกิจกรรม เพ่ือไมใ่ห้เกิดความเบื่อหน่ายหรือ         
ไม่อยากเข้าร่วมกิจกรรมในครั้งถัดไป 

3.  ชมรม หรือ สถานที่มีผู้สูงอายุอาศัยพักพิงอยู่ ควรมีการจัดกิจกรรมนันทนาการ    
ที่หลากหลายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพจิต และการจัดกิจกรรมนันทนาการ ด้านกีฬาไทยเพ่ือลด
ความเครียดของผู้สูงอายุในโอกาสต่อไป 

4.  หน่วยงานที่เกี่ยวข้องและมีส่วนรับผิดชอบผู้สูงอายุ ควรมีการก าหนดนโยบาย      
ที่เป็นรูปธรรมที่จะสนับสนุนการจัดกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยให้กับผู้สูงอายุ     
และควรปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 
 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 ในการวิจัยเรื่องศึกษาผลการใช้กิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อ

การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไปดังนี้ 
 1. ควรศึกษาการจัดกิจกรรมนันทนาการที่เกี่ยวข้องกับความเป็นไทยที่หลากหลาย 

เพ่ือส่งเสริมสุขภาพจิต และการจัดกิจกรรมนันทนาการ ด้านกีฬาไทยเพ่ือลดความเครียดของผู้สูงอายุ
ให้มากยิ่งขึ้น 

 2. ควรศึกษารูปแบบในการจัดกิจกรรมที่สนุกสนาน น่าสนใจเพ่ือท าให้เกิดการผ่อน
คลายความเครียดให้กับผู้สูงอายุ 
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 3. ควรศึกษาสถานที่ในการจัดกิจกรรมให้กับผู้สูงอายุเพื่อให้เกิดความตื่นเต้นมายิ่งขึ้น
ในการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการในครั้งต่อไป 

4. ควรศึกษาเครื่องมือการวัดระดับความเครียดให้กับผู้สูงอายุในรูปแบบใหม่หรือ
เครื่องมือที่มีคุณภาพในการวัดระดับความเครียดที่ชัดเจนมากยิ่งข้ึนในครั้งต่อไป 
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ภาคผนวก ก 
ผู้เชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผู้เชี่ยวชาญ  
1. ดร.รุจน์  เลาหภักด ี 
      ต าแหน่ง   อาจารย์/เลขาแขนงวิชาวิทยาการส่งเสริมสุขภาพ  
   สถานที่ท างานจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
2. ดร.วิชิต  ชี้เชิญ 
 ต าแหน่ง   ผู้เชี่ยวชาญพิเศษด้านกระบี่กระบองและมวยไทย แห่งสถาบันอาศรมศิลป์        

   ผู้ท าการฝึกสอนวิชากระบี่กระบองให้แก่นักมวยไทยชาวต่างชาติและครูภูมิ
   ปัญญาไทยของส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา 

3. อาจารย์ณรงค์  วิชัยรัตน์ 
 ต าแหน่ง   อาจารย์สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ภาควิชาพลศึกษา คณะ 

   ศึกษาศาสตร์ สถานที่ท างานสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุร ี
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือในการวิจัยเรื่อง 

ผลการใช้กิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผล 
ต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุร ี
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แบบประเมิน 
 

วิจัยเรื่อง  ผลการใช้กิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียด
ของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี 
 
ค าชี้แจง 

 ขอความกรุณาให้ท่านกรอกแบบสอบถามของโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี  โดยท าเครื่องหมาย         
ถูก ( / ) ในช่องระดับความคิดเห็นของท่านขอขอบพระคุณอย่างยิ่ง.  
แบสอบถามฉบับนี้ มี 2 ตอนคือ 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 
ตอนที่ 2 แบบวัดระดับความเครียด โดยกรมสุขภาพจิต 
ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 
1. เพศ ( ) ชาย ( ) หญิง 
2. อายุ ............................... (ค านวณอายุปีเต็ม โดยใช ้พ.ศ.เกิด – พ.ศ.ปัจจุบัน) 
3. สถานภาพสมรส ( ) โสด ( ) แต่งงาน ( ) หย่าร้าง ( ) อ่ืนๆ 
4. ระดับการศึกษา 

( ) ไม่ได้เรียนหนังสือ ( ) ประถมศึกษา ( ) มัธยมศึกษา/ปวช. 
( ) อนุปริญญา/ปวส. ( ) ปริญญาตรี ( ) สูงกว่าปริญญาตรี 

5. ท่านเคยประกอบอาชีพ 
( ) ค้าขาย ( ) รับจ้าง ( ) ท านา/ท าไร่ 
( ) ข้าราชการบ านาญ/รัฐวิสาหกิจ ( ) ไม่ได้ประกอบอาชีพ 

6. ปัจจุบันท่านมีโรคประจ าตัวหรือไม่ 
( ) ไม่มี 
( ) มี โปรดระบุ .........................................................................................  
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ตอนที่ 2  แบบประเมินระดับความเครียด (SPST – 20) กรมสุขภาพจิต 
ค าชี้แจง ในระยะเวลา 6 เดือนที่ผ่านมามีเหตุการณ์ข้อใดเกิดขึ้นกับคุณบ้าง  และคุณรู้สึกอย่างไรต่อ 
เหตุการณ์นั้น  ให้ใส่  ลงในช่องระดับความเครียด ถ้าข้อไหนไม่ได้เกิดขึ้นให้ข้ามไปไม่ต้องตอบ 
ระดับความเครียด 1  หมายถึง ไม่รู้สึกเครียด   

2  หมายถึง รู้สึกเครียดเล็กน้อย 
   3  หมายถึง รู้สึกเครียดปานกลาง  

4  หมายถึง รู้สึกเครียดมาก 
   5  หมายถึง รู้สึกเครียดมากท่ีสุด 

  ลงช่ือ........................................ 
             (..............................................) 

                              ผู้ประเมนิ 
  

 
 
 
 

ข้อที ่ ค าถามในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา 
ระดับของความเครียด 
1 2 3 4 5 

1. กลัวท างานผิดพลาด      
2. ไปไม่ถึงเปา้หมายที่วางไว้      
3. ครอบครัวมีความขัดแย้งกันในเรื่องเงินหรือเรื่องงาน      
4. เป็นกังวลกับเรื่องสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ  น้ า  เสียงและดิน      
5. รู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ      
6. เงินไม่พอใช้จ่าย      
7. กล้ามเนื้อตึงหรือปวด      
8. ปวดหัวจากความตึงเครียด      
9. ปวดหลัง      
10. ความอยากอาหารเปลีย่นแปลง      
11. ปวดหัวข้างเดียว      
12. รู้สึกวิตกกังวล      
13. รู้สึกคับข้องใจ      
14. รู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิดใจ      
15. รู้สึกเศร้า      
16. ความจ าไม่ด ี      
17. รู้สึกสบัสน      
18. ตั้งสมาธลิ าบาก      
19. รู้สึกเหนื่อยง่าย      
20. เป็นหวัดบ่อย      

คะแนนรวม      
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โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการด้านกีฬาภูมิปัญญาไทยที่มีผล 
ต่อการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัดชลบุรี 

ครั้ง
ที ่

วัน/เวลา วัตถุประสงค์ ประเภทกิจกรรม กิจกรรม เวลา
นาท ี

1 วันศุกร์ 
15.00 -
16.00 
  

1.ชี้แจงแนวทาง
ในการด าเนิน
กิจกรรม 
2.วัดสุขภาพ 
(ก่อนการ
ทดลอง) 
3.ตรวจสอบ
สมรรถภาพ
ร่างกายอย่าง
ง่าย 
(ก่อนการ
ทดลอง) 
4.ประเมินวัด
ระดับ
ความเครียด
ของผู้สูงอายุ 
(SPST – 20) 
(ก่อนการ
ทดลอง) 

1.ปฐมนิเทศ 
2.ตรวจสุขภาพ 
3.ทดสอบสมรรถภาพ
ร่างกาย 
- สุขภาพร่างกายที่
สมบูรณ์ 
  - สามารถเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการได้ 
4.แบบประเมินวัดระดับ
ความเครียด(SPST – 
20) 

1.พิธีเปิดและปฐมนิเทศ 
2.ตรวจสุขภาพ 
ชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง วัดความดัน 
วัดชีพจร โรคประจ าตัว 
3.ทดสอบสมรรถภาพร่างกาย  
 - ตรวจดูการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย แขนขา และส่วนต่างๆ 
4.ท าแบบประเมินวัดระดับ
ความเครียด(SPST – 20) 

60 

2 วันเสาร์ 
15.00 -
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการบันเทิง 
3.กีฬาภูมิปัญญาไทย 
เรื่องหมากขุม   
 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1 กายบริหาร 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงพื้นบ้าน 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยกีฬา หมากขุม 
 - สาธิตกีฬา หมากขุม 
 - ปฏิบัติกิจกรรมกีฬา หมากขุม  
4.คลายกล้ามเนื้อ 

60 
 
 
 

3 วันอาทติย์ 
15.00-
16.00 

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการบันเทิง 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
   2.1กิจกรรมที่1 ร้องเพลงหมอล า 

60 
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  สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

3.กีฬาภูมิปัญญาไทย 
เรื่องหมากขุม   
 
 

   2.2กิจกรรมที่2 กิจกรรมพัฒนา
จิตใจ(ฉายภาพ) 
3.ปฏิบัติกิจกรรมกีฬา หมากขุม 
รอบสอง 
สรุปกิจกรรมกีฬาภูมิปัญญาไทย
เรื่องหมากขุม 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

4 วันศุกร์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการบันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง  
(เพลงร าวง) 
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
ตะกร้อลอดห่วง 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1 ร ามวยไทย 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงลูกกรุง 
3. ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง ตะกร้อลอดห่วง 
   3.1 สาธิตกฬีา ตะกร้อลอดห่วง 
   3.2 ปฏิบัติกิจกรรม   
ตะกร้อลอดห่วง 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

60 

5 วันเสาร์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการบันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง  
(เพลงร าวง) 
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
ตะกร้อลอดห่วง 
 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1 ร้องเพลง 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงลูกกรุง 
3. ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง ตะกร้อลอดห่วง 
   3.1 สาธิตกีฬา ตะกร้อลอดห่วง 
   3.2 ปฏิบัติกิจกรรม   
ตะกร้อลอดห่วง ครั้งที่ 2 
สรุปกิจกรรมกีฬาภูมิปัญญาไทย
เรื่อง ตะกร้อลอดห่วง 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

60 

6 วันอาทิตย์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง  
(เพลงร าวง) 
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1เต้นแอโรบิค 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงสตริง 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง หมากกระดาน 
  3.1สาธิตกีฬา หมากกระดาน 

60 
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หมากกระดาน   3.2ปฏิบัติกิจกรรม หมากกระดาน 
3.คลายกล้ามเนื้อ 

7 วันศุกร์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง  
(เพลงร าวง) 
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
หมากกระดาน 

1.อบอุน่ร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1ออกก าลังด้วย
ผ้าขาวม้า 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงพื้นบ้าน 
3.กีฬาภูมิปัญญาไทยเรื่อง  
หมากกระดาน 
  3.1สาธิตกีฬา หมากกระดาน 
  3.2ปฏิบัติกิจกรรม หมากกระดาน 
    สรุปกิจกรรมกีฬาภูมิปัญญาไทย
เรื่อง หมากกระดาน 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

60 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8 วันเสาร์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง  
เพลงประกอบท่าทาง  
(ร าวงมาตรฐาน)เพลง
งามแสงเดือน ดาวพระ
ศุกร์ 
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
ปิดตาตีหม้อ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1 ร้องเพลงหมอล า 
  2.2กิจกรรมที่2 กิจกรรมพัฒนา
จิตใจ(ฉายภาพ) 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง  ปิดตาตีหม้อ 
   3.1 สาธิตกีฬา ปิดตาตีหม้อ 
   3.2 ปฏิบัติกิจกรรม  ปิดตาตีหม้อ 
สรุปกิจกรรมกีฬาภูมิปัญญาไทย
เรื่องปิดตาตีหม้อ 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

60 

9 วันอาทิตย์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง  
เพลงประกอบท่าทาง  
(ร าวงมาตรฐาน)เพลง 
ดาวพระศุกร์ 
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
ว่าวไทย 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1ร าไม้พอง 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงลูกทุ่ง 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง  ว่าวไทย 
  3.1 สาธิตกีฬา ว่าวไทย 
  3.2 ปฏิบัติกิจกรรม  ว่าวไทย 
4.คลายกล้ามเนื้อ 
 

60 
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10 วันศุกร์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการบันเทิงร้อง  
เพลงประกอบท่าทาง  
(ร าวงมาตรฐาน)เพลง 
ดาวพระศุกร์ 
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
ว่าวไทย 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1 ร าไม้พอง 
  2.2กิจกรรมที่2 ตีกล่องกระดาษ 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง  ว่าวไทย 
   ปฏิบัติกิจกรรม  ว่าวไทย 
สรุปกิจกรรมกีฬาภูมิปัญญาไทย
เรื่องว่าวไทย 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

60 

11 วันเสาร์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง 
เกมน า  
3. กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
สะบ้า 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1 กิจกรรมที่1กิจกรรมเซิ้ง
กระติ๊บ 
  2.2 กิจกรรมที่2 ร้องเพลงสตริง 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่องสะบ้า 
  3.1 สาธิตกีฬา สะบ้า 
  3.2 ปฏิบัติกิจกรรม  สะบ้า 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

60 

12 วันอาทิตย์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง 
เกมน า  
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
 สะบ้า 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1 เต้นแอโรบิค 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงพื้นบ้าน 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่องสะบ้า 
    ปฏิบัติกิจกรรม  สะบ้า 
สรุปกิจกรรมกีฬาภูมิปัญญาไทย
เรื่อง สะบ้า 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

60 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

13 วันศุกร์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง 
เกมน า  
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1ออกก าลังด้วย
ผ้าขาวม้า 
  2.2กิจกรรมที่2ร้องเพลงหมอล า  
 3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา

60 
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ปัญญาไทยเรื่อง 
เตะปีบไกล 

ไทยเรื่องเตะปีบไกล 
    ปฏิบัติกิจกรรม  เตะปีบไกล 
4.คลายกล้ามเนื้อ 
 

14 วันเสาร์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง 
เกมน า  
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
เตะปีบไกล 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1ร้องเพลงหมอล า  
  2.2กิจกรรมที่2กิจกรรมพัฒนา
จิตใจ(ฉายภาพ) 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง เตะปีบไกล 
  3.1 สาธิตกีฬา เตะปีบไกล   
  3.2 ปฏิบัติกิจกรรม เตะปีบไกล 
สรุปกิจกรรมกีฬาภูมิปัญญาไทย
เรื่อง เตะปีบไกล 
4.คลายกล้ามเนื้อ 
 

60 
 
 
 
 
 
 

15 วันอาทิตย์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง 
เกมน า  
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
ร าไหว้ครูมวยไทย 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1กายบริหาร 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงลูกทุ่ง 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง ร าไหว้ครูมวยไทย 
  3.1 สาธิตกีฬา ร าไหว้ครูมวยไทย 
  3.2 ปฏิบัติกิจกรรม ร าไหว้ครูมวย
ไทย 
4.คลายกล้ามเนื้อ 
 

60 

16 วันศุกร์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง 
เกมน า  
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
ร าไหว้ครูมวยไทย 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1กายบริหาร 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงลูกทุ่ง 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง ร าไหว้ครูมวยไทย 
  3.1 สาธิตกีฬา ร าไหว้ครูมวยไทย 
  3.2 ปฏิบัติกิจกรรม ร าไหว้ครูมวย

60 
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ไทย 
สรุปกิจกรรมกีฬาภูมิปัญญาไทย
เรื่องร าไหว้ครูมวยไทย 
4.คลายกล้ามเนื้อ 
 

17 วันเสาร์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง 
เกมน า  
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
เดินกะลา 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1กายบริหาร 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงร าวง 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง เดินกะลา 
  3.1 สาธิตกีฬา เดินกะลา 
  3.2 ปฏิบัติกิจกรรม เดินกะลา 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

60 

18 วันอาทิตย์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง 
เกมน า  
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
เดินกะลา 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1กายบริหาร 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงลูกทุ่ง 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง เดินกะลา 
  3.1 สาธิตกีฬา เดินกะลา 
  3.2 ปฏิบัติกิจกรรม เดินกะลา 
สรุปกิจกรรมกีฬาภูมิปัญญาไทย
เรื่องเดินกะลา 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

60 

19 วันศุกร์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง 
เกมน า  
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
ตีไก่ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1กายบริหาร 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงพ้ืนบ้าน 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง ตีไก่ 
  3.1 สาธิตกีฬา ตีไก่ 
  3.2 ปฏิบัติกิจกรรม ตีไก่ 
สรุปกิจกรรมกีฬาภูมิปัญญาไทย
เรื่องตีไก่ 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

60 
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20 วันเสาร์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง 
เกมน า  
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
เดินกระสอบ 

1.อบอุน่ร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1กายบริหาร 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงลูกทุ่ง 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง เดินกระสอบ 
  3.1 สาธิตกีฬา เดินกระสอบ 
  3.2 ปฏิบัติกิจกรรม เดินกระสอบ 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

60 

21 วันอาทิตย์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง 
เกมน า  
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
เดินกระสอบ 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1กายบริหาร 
  2.2กิจกรรมที่2 จับคู่หรรษา 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง เดินกระสอบ 
  3.1 สาธิตกีฬา เดินกระสอบ 
  3.2 ปฏิบัติกิจกรรม เดินกระสอบ
สรุปกิจกรรมกีฬาภูมิปัญญาไทย
เรื่องเดินกระสอบ 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

60 

22 วันศุกร์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง 
เกมน า  
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
เดินวิ่งเปี้ยว 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1กายบริหาร 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงลูกทุ่ง 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง เดินวิ่งเปี้ยว 
  3.1 สาธิตกีฬา เดินวิ่งเปี้ยว 
  3.2 ปฏิบัติกิจกรรม เดินวิ่งเปี้ยว 
สรุปกิจกรรมกีฬาภูมิปัญญาไทย
เรื่องเดินวิ่งเปี้ยว 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

60 

23 วันเสาร์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง 
เกมน า  

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1กายบริหาร 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงคู่ 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา

60 
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ความเครียด 3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
ตีกอล์ฟบก 

ไทยเรื่อง ตีกอล์ฟบก 
  3.1 สาธิตกีฬา ตีกอล์ฟบก 
  3.2 ปฏิบัติกิจกรรม ตีกอล์ฟบก 
สรุปกิจกรรมกีฬาภูมิปัญญาไทย
เรื่องตีกอล์ฟบก 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

24 วันอาทิตย์ 
15.00-
16.00 
  

เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพร่างกาย  
จิตใจ อารมณ์ 
สังคมเพ่ือ 
ผ่อนคลาย
ความเครียด 

1.กิจกรรมทางกาย 
2.กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 
นันทนาการ บันเทิงร้อง
เพลงประกอบท่าทาง 
เกมน า  
3.กิจกรรมกีฬาภูมิ
ปัญญาไทยเรื่อง 
ปาเป้าลูกโปง 

1.อบอุ่นร่างกาย 
2.กิจกรรม 
  2.1กิจกรรมที่1กายบริหาร 
  2.2กิจกรรมที่2 ร้องเพลงลูกทุ่ง 
3.ให้ความรู้เกี่ยวกับกีฬาภูมิปัญญา
ไทยเรื่อง ปาเป้าลูกโปง 
  3.1 สาธิตกีฬา ปาเป้าลูกโปง 
  3.2 ปฏิบัติกิจกรรม ปาเป้าลูกโปง 
สรุปกิจกรรมกีฬาภูมิปัญญาไทย
เรื่องปาเป้าลูกโปง 
4.คลายกล้ามเนื้อ 

60 
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ภาคผนวก ค 
ใบประกาศนียบัตร 

 
ของการน าเสนอผลงานวิจัยในงานประชุมวิชาการนานาชาติ  

สถาบันการพลศึกษาครั้งที่ 6 “กีฬากับการท่องเที่ยวในศตวรรษที่ 21” 
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ประวัติย่อผู้วิจัย 
 

ชื่อ ชื่อสกุล    ว่าที่ร้อยตรีเสริมศักดิ์ นาริน 
วันเดือนปีเกิด    23 มกราคม 2533 
สถานที่เกิด    อ าเภอสนามชัยเขต จังหวัดฉะเชิงเทรา 
สถานที่อยู่ปัจจุบัน 321 หมู่ 19 ต าบลท่ากระดาน อ าเภอสนามชัยเขต 

จังหวัดฉะเชิงเทรา 24160 
ต าแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน  ครูอัตราจ้าง 
สถานที่ท างานปัจจุบัน โรงเรียนวัดเขาดิน อ าเภอบางปะกง จังหวัดฉะเชิงเทรา 

24130 
ประวัติการศึกษา 2556. ศึกษาศาสตรบัณฑิต (สาขาวิชาพลศึกษา)   

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี 
 2559. ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (สาขาการจัดการกีฬาและ

นันทนาการ) สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี 
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