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บทคัดย่อ 

การวิจัยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาและพัฒนากระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างาน 
จิตอาสาส าหรับสมาชิกผู้สูงอายุในธนาคารเวลา 2) ทดลองใช้กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างาน  
จิตอาสาส าหรับสมาชิกผู้สูงอายุในธนาคารเวลา 3) เพื่อประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกผู้สูงอายุในธนาคารเวลา กลุ่มประชากรเป็นสมาชิก
ผู้สูงอายุในธนาคารเวลาพื้นที่กรุงเทพฯ และนนทบุรี จ านวน 6 พื้นที่ รวม 300 คน กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 169 คน  
สุ่มแบบชั้นภูมิอย่างเป็นสัดส่วน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1) แบบสอบถามพัฒนาแผนการจัดกระบวนการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 2) แผนการจัดกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และ 3) แบบสอบถามความพอใจในชีวิต วิเคราะห์
ข้อมูลเชิงปริมาณเสริมด้วยข้อมูลเชิงคุณภาพ สถิติที่ใช้วิเคราะห์ คือ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และ วิเคราะห์เนื้อหา ผลการวิจัยพบว่า 1) กระบวนการพัฒนา ภาพรวมเห็นด้วยมาก ลักษณะกระบวนการแลกเปลี่ยน
เรียนรู้มี 4 ขั้นตอน ๆ ละ 2 ชุดกิจกรรม 2) ผลการทดลองใช้กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ภาพรวมภูมิใจ/พอใจตนเอง 
พูดถึงตนในแง่ดี และ มีส่วนร่วม มากที่สุด 3) ผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
ภาพรวมความพอใจในชีวิตอยู่ในระดับมาก โดยหัวข้อที่พอใจสูงสุด และต่ าสุดคือ ฉันน่าจะรู้สึกพอใจ ถ้าชีวิตของฉัน
ด าเนินต่อไปอย่างที่เป็นอยู่ในขณะนี้ และ มีหลายเรื่องในชีวิตที่ฉันอยากแก้ไข ตามล าดับ 
 
ค าส าคัญ ผู้สูงอายุ ความพอใจในชีวิต กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
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Abstract 
The objectives of the research were: 1) to study and develop the process of knowledge sharing 

of volunteer activities for eldery TimeBank members, 2) to experiment with the process of knowledge 
sharing of volunteer activities for eldery TimeBank members, and 3)  to evaluate the results of life 
satisfaction from the process of knowledge sharing of volunteer activities for eldery TimeBank members. 
The study population consisted of 300 TimeBank members in six different areas of Bangkok and 
Nonthaburi.  The sample group of the research and development contained 169 volunteers through 
proportional stratified sampling and conclusion of results.  For this study, the research instruments 
included ( 1)  questionnaires to develop plans for the knowledge sharing process, ( 2)  the plans of the 
knowledge sharing process, and ( 3)  life satisfaction questionnaires.  Analyzed quantitative data was 
gathered along with qualitative data. The statistics used for analysis were frequency, percentage, mean, 
standard deviation, and content analysis.  The overall results indicated that 1) eldery TimeBank 
members highly agreed with the entire development process and that the knowledge sharing process 
can be categorized into four steps--each step having two sets of activities. 2) From the experiment, the 
results also pointed out that eldery TimeBank members, who participated in the process, were the 
most proud/ self- satisfied, optimistic, and participative.  3) Furthermore, the study of life satisfaction 
showed that eldery TimeBank members had a high level of life satisfaction. The highest and the lowest 
of life satisfaction were: “I'm probably satisfied whether my life goes on at the present, and there are 
many things in my life that I would like to correct, respectively”. 
 
Keywords: life satisfaction, eldery, learning exchange process  
 

บทน า 
ประเทศไทยจะเป็นสังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ในปี พ.ศ. 2565 (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย, 2563) 

และจะเป็น “สังคมสูงวัยระดับสุดยอด” ในปี พ.ศ. 2576 ท าให้เกิดความท้าทายมากมายต่อผู้สูงอายุในประเทศไทย เช่น 
ด้านสุขภาพกายถดถอย ปัญหาสิ่งแวดล้อมการใช้ชีวิต ปัญหาทางด้านเศรษฐสถานะ ดังนั้น  การเตรียมความพร้อมเข้าสู่
สังคมสูงวัยจึงต้องหลากหลาย โดยเฉพาะด้านการให้ผู้สูงอายุมีศักยภาพ เพื่อให้เกิดการขับเคลื่อนประเทศ (สุรพงษ์ มาลี, 
2561) 

แม้จะมีแนวทางแก้ปัญหาความท้าทายต่อผู้สูงอายุในประเทศไทยด้านต่าง  ๆ มากมายแต่หากละเลยด้าน
พัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของผู้สูงอายุให้มีความมั่นคง ถือว่ายังเป็นการแก้ปัญหาที่ไม่ถูกจุด (พระครูใบฎีกาหัสดี  
กิตตินนโท, 2560) มีการศึกษาอธิบายแนวทางการแก้ปัญหาดังกล่าวไว้หลายแนวทาง ทั้งนี้กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ยังเป็นอีกหนึ่งแนวทางในการแก้ปัญหา เพราะการแลกเปลี่ยนประสบการณ์การเรียนรู้ท าให้เกิดความรู้และมิตรภาพ 
(วิจารณ์ พานิช, 2550) ในขณะที่การจัดการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศึกษาจะท าให้ผู้เรียนเกิดความเข้าใจตนเองมากขึ้น 
(ณัฐฬส วังวิญญู, วิจักขณ์ พาณิช, และ ญาณเดช พ่วงจีน, 2552) และจากการศึกษาของ พรรณธิภา เอี่ยมสิริปรีดา, 
อัจศรา ประเสริฐสิน, และ นริสรา พึ่งโพธิ์สภ (2560) ระบุว่า การท างานจิตอาสาส่งผลต่อสุขภาพจิตผู้สู งอายุให้มีความ
พอใจในชีวิต แต่ทั้งนี้การให้โดยไม่ผ่านการใคร่ครวญ อาจเป็นเหตุให้กลายเป็นการท าร้ายจิตใจผู้รับ กิจกรรมอาสาสมัคร  
ที่ผ่านการใคร่ครวญจึงเป็นหนึ่งในกระบวนการเรียนรู้เพื่อพัฒนาความผาสุกทางจิตวิญญาณได้ (ธนา นิลชัยโกวิทย์ , อดิศร 
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จันทรสุข, และ พงษธร ตันติฤทธ,ิ 2551) แม้การเรียนรู้จะพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุได้ แต่ในการศึกษาวิจัย การจัดการ
เรียนรู้ส าหรับภาวะพฤฒพลัง ของ พรรณทิพา เวชรังษี และคณะ (2563) กลับระบุว่า ยังขาดการพัฒนาหลักสูตรที่
เกี่ยวข้องกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดยตรง 

รูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุมีรูปแบบที่แตกต่างมากมาย ทั้งนี้ ธนาคารเวลานับเป็นหนึ่ง  
แนวทางการสนับสนุนให้ผู้สูงอายุสมัครเป็นสมาชิกเพื่อดูแลช่วยเหลือกันเป็นเครือข่ายแลกเปลี่ยนทักษะ ประสบการณ์  
ในรูปแบบบริการพื้นฐานและสามารถสะสมการช่วยเหลือในรูปของเครดิตเวลา และสามารถถอนออกมาเพื่อขอรับ 
การช่วยเหลือจากเครือข่ายได้ โดยมีกรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ ได้เริ่ม
ศึกษาแนวคิด และ รูปแบบ ต่อมาจึงเกิดมาตรการพัฒนากลไกส่งเสริมให้ทุกกลุ่มวัยเข้ามามีส่วนร่วมในธนาคารเวลา  
(กองส่งเสริมสวัสดิการและคุ้มครองสิทธิผู้สูงอายุ, 2562) 

ดังนั้น ในงานวิจัยครั้งนี้ จึงท าการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์  
การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกผู้สูงอายุในธนาคารเวลา เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ด้วยกระบวนการแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ เพื่อส่งเสริมให้เห็นคุณค่าในตนเองน าไปสู่การด ารงชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพให้สูงยิ่งขึ้นต่อไป 
 

วัตถุประสงค ์
 1) เพื่อศึกษาและพัฒนากระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกผู้สูงอายุ
ในธนาคารเวลา 

2) เพื่อทดลองใช้กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกผู้สูงอายุ  
ในธนาคารเวลา  

3) เพื่อประเมินผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา
ส าหรับสมาชิกผู้สูงอายุในธนาคารเวลา 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
ขอบเขตด้านประชากร สมาชิกธนาคารเวลาในพื้นที่กรุงเทพฯและนนทบุรีรวม 6 พื้นที่ มีจ านวนประชากร 300 คน 

กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 169 คน (Krejcie & Morgan, 1970) สุ่มตัวอย่างแบบชั้นภูมิอย่างเป็นสัดส่วน (Proportional 
Stratified Sampling) (McMillan & Schumacher, 2014) 

ตัวแปรต้น 2 ตัว คือ 1) กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ (SECI Model) ประกอบด้วย (a) การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
(b) การสกัดความรู้ออกจากตัวคน (c) การควบรวมความรู้ (d) การผนึกฝังความรู้ (Nonaka & Takeuchi, 1995)  
2) แนวคิดจิตตปัญญา (ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล , 2552) ตัวแปรตาม คือ ความพอใจในชีวิต 
ประกอบด้วย (a) ความรู้สึกก็มีความสุข (b) ความรู้สึกอิ่มอกอิ่มใจ (c) ความรู้สึกว่าตนมีค่า (d) ความรู้สึกพอใจในตนเอง 
(e) ความรู้สึกยอมรับความส าเร็จและความล้มเหลวในชีวิต (f) การเห็นแง่ดีของตน (g) การมองโลกในแง่ดี (h) การเห็นแง่ดี
ของผู้อื่นและ (i) ความรู้สึกยอมรับสภาพร่างกายตามวัยของตน 

ขอบเขตด้านระยะเวลาการด าเนินการ ตั้งแต่เดือนมกราคม พ.ศ. 2564 แล้วเสร็จในเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2564 
รวมระยะเวลาประมาณ 6 เดือน  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย   
 
 
 
 

 
 

 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

ประชากรในระยะที่ 1 คือ ผู้สูงอายุในธนาคารเวลา จ านวน 300 คน จากพื้นที่จ านวน 6 พ้ืนที่ ผู้วิจัยได้ก าหนด
ขนาดกลุ่มตัวอย่างตามตารางของ Krejcie & Morgan (1970) ได้จ านวน 169 คน โดยใช้วิธีการสุ่มแบบชั้นภูมิอย่างเป็น
สัดส่วน (Proportional Stratified Sampling) โดยเปรียบเทียบสัดส่วนในแต่ละพื้นที่ตามขนาดประชากร ตามตารางที่ 1 
 
ตารางท่ี 1 แสดงจ านวนประชากรและกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุในธนาคารเวลา จ าแนกตามพื้นที่ 

ธนาคารเวลา ประชากร กลุ่มตัวอย่าง 
วัยสุข เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร 19 11 
โรงพยาบาลราชวิถี เขตราชวิถี กรุงเทพมหานคร 22 15 
11 ชุมชน เขตวังทองหลาง กรุงเทพมหานคร 82 43 
ตลาดน้อย เขตสัมพันธวงศ์ กรุงเทพมหานคร 57 30 
เทศบาลต าบลบางสีทอง อ าเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี 60 35 
โรงเรียนผู้สูงอายุยานนาวา เขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร 60 35 
 300 169 

 
กลุ่มตัวอย่างระยะที่ 2 คือ สมาชิกผู้สูงอายุในธนาคารเวลา จ านวน 30 คน (McMillan & Schumacher, 2014) 

โดยเลือกแบบอาสาสมัคร เพื่อให้สอดคล้องกับการศึกษาวิจัย โดยกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ เป็นเพศหญิง มีอายุระหว่าง  
61-65 ปี มาจากธนาคารเวลา 11 ชุมชน เขตวังทองหลาง กรุงเทพมหานคร และกลุ่มตัวอย่างในระยะที่ 3 คือ สมาชิก
ผู้สูงอายุในธนาคารเวลา จ านวน 30 คน (McMillan & Schumacher, 2014) ที่ผ่านกระบวนการศึกษาระยะที่ 2 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

ระยะที่ 1 คือ แบบสอบถาม จ านวนทั้งหมด 8 ข้อ วิเคราะห์ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 
ผ่านความเห็นจากผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน มีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.7-1.0 ผ่านเกณฑ์มากกว่า 0.5 (ลัดดาวัลย์ เพชรโรจน์ และ
คณะ, 2564) ระยะที่ 2 คือ แผนการจัดกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ที่มีค่าอยู่ระหว่าง 48-60 ระยะที่ 3 คือ 
แบบสอบถามความพอใจในชีวิตที่ปรับปรุงจากริเวอร์ไซด์ (The Riverside Life Satisfaction Scale) จ านวน 22 ข้อ 
วิเคราะห์ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) จ านวน 20 ข้อ มีค่าความเที่ยงตรงอยู่ระหว่าง 0.7 ถึง 1.0 

กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ (SECI Model)  
(1) การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ (2) การสกัดความรู้ออกจาก
ตัวคน (3) การควบรวมความรู้ (4) การผนึกฝังความรู้ 
(Nonaka & Takeuchi, 1995) 

จิตตปัญญา เป็นการใคร่ครวญสะท้อนคิดในเชิงวิพากษ์ 
(ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล, 2552) 

ความพอใจในชีวิต (a) ความรู้สึกก็มีความสุข  
(b) ความรู้สึกอิ่มอกอิ่มใจ (c) ความรู้สึกว่าตนมีค่า 
(d) ความรู้สึกพอใจในตนเอง (e) ความรู้สึก
ยอมรับความส าเร็จและความล้มเหลวในชีวิต  
(f) การเห็นแง่ดีของตน (g) การมองโลกในแง่ดี  
(h) การเห็นแง่ดีของผู้อื่นและ (i) ความรู้สึก
ยอมรับสภาพรา่งกายตามวัยของตน 
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การวิเคราะห์ข้อมูล  
การวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพื้นฐาน ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ 

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลเชิงคุณภาพใช้การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) 

 
ผลการวิจัย 

1. ลักษณะกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกผู้สูงอายุ  
ในธนาคารเวลาและกระบวนการพัฒนา  
 
ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กระบวนการพัฒนาแผนการจัดกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

ขั้นตอนการจัดกระบวนการ และ ชุดกิจกรรม 𝑥̅ SD แปลผล 
ขั้นตอนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ (Socialization)  4.57 0.03 เห็นด้วยมากที่สุด 
 1. การแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสา 4.62 0.66  
 2. การสนทนาแลกเปลี่ยนความรู้ในประเด็นการท างาน 
จิตอาสา 

4.53 0.70  

ขั้นตอนการสกัดความรู้ออกจากตัวคน (Externalization) 4.42 0.03 เห็นด้วยมาก 
 3. การตั้งค าถามเพื่อถ่ายทอดความรู้สึกหลังจากได้ 
 แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

4.51 0.74  

 4. การบันทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
 ในรูปแบบเสียง ภาพ หรือวิดีโอ 

4.32 0.79  

ขั้นตอนการควบรวมความรู้ (Combination) 4.42 0.07 เห็นด้วยมาก 
 5. การสนับสนุนให้มีโอกาส วิพากษ์วิจารณ์และสะท้อนผล 
 การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

4.39 0.81  

 6. การสะท้อนผลจากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้มาสรุปเป็นองค์ 
 ความรู้ใหม่ 

4.44 0.70  

ขั้นตอนการผนึกฝังความรู้ (Internalization) 4.46 0.69 เห็นด้วยมาก 
 7. ท่านสามารถน าความรู้จากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ที่ 
 รวบรวมไว้ไปต่อยอดขยายผล 

4.46 0.69  

 8. ท่านสามารถน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์ 
 การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ไปประยุกต์ในงานด้านอื่น 

4.47 0.70  

ภาพรวม  4.47 0.05 ภาพรวม 
 

จากตารางที่ 2 แปลผลตามเกณฑ์ค่าคะแนน 1-1.79 น้อยที่สุด 1.80-2.59 น้อย 2.60-3.39 ปานกลาง  
3.40-4.19 มาก 4.20-5.00 มากที่สุด (ชัชวาลย์ เรืองประพันธ์, 2558) ผลการวิเคราะห์พบว่า กระบวนการพัฒนา 

ภาพรวม เห็นด้วยมาก (𝑥̅= 4.47 SD = 0.05) พิจารณารายขั้นตอน เรียงล าดับตามค่าเฉลี่ยมากไปหาน้อย พบว่า
ขั้นตอนการผนึกฝังความรู้ (Internalization) การสกัดความรู้ออกจากตัวคน (Externalization) และ การควบรวมความรู้ 

(Combination) (𝑥̅= 4.46 SD = 0.69; 𝑥̅= 4.42 SD = 0.03; 𝑥̅= 4.42 SD = 0.07) ทุกขั้นตอนอยู่ในระดับเห็นด้วยมาก 
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ยกเว้นขั้นตอนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ (Socialization) อยู่ในระดับเห็นด้วยมากที่สุด (𝑥̅= 4.57 SD = 0.03) ลักษณะ
กระบวนการ พบว่า มี 4 ขั้นตอน ๆ ละ 2 ชุดกิจกรรม ดังนี้ (1) ขั้นตอนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ( Socialization)  
ชุดกิจกรรมการแบ่งปันประสบการณ์การท างานจิตอาสา และการสนทนาแลกเปลี่ยนความรู้ในประเด็นการท างาน 
จิตอาสา (2) ขั้นตอนการสกัดความรู้ออกจากตัวคน (Externalization) ชุดกิจกรรมการตั้งค าถามเพื่อถ่ายทอดความรู้สึก
หลังจากได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ และการบันทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในรูปแบบเสียง ภาพ หรือ
วิดีโอ (3) ขั้นตอนการควบรวมความรู้ (Combination) ชุดกิจกรรมการสนับสนุนให้มีโอกาส วิพากษ์วิจารณ์และสะท้อน
ผลการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และการสะท้อนผลจากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้มาสรุปเป็นองค์ความรู้ใหม่ และ (4) ขั้นตอนการ
ผนึกฝังความรู้ (Internalization) ชุดกิจกรรมการน าความรู้จากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ที่รวบรวมไว้ไปต่อยอดขยายผล 
และการน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ไปประยุกต์ในงานด้านอื่น 
 

2. ผลการทดลองใช้กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกผู้สูงอายุ
ในธนาคารเวลา  
ตารางท่ี 3 แสดงความถี่และร้อยละของผลการทดลองใช้กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา 
ส าหรับสมาชิกผู้สูงอายุในธนาคารเวลา 

พฤติกรรม รวมความถี่ ร้อยละ อันดับที่ 
ภูมิใจ/พอใจตนเองมากที่สุด 194 13.47 1 
พูดถึงตนในแง่ดีมากที่สุด 180 12.50 2 
มีส่วนร่วมมากที่สุด 167 11.60 3 

 
จากตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์พบว่า ภาพรวมสมาชิกผู้สูงอายุในธนาคารเวลา ภูมิใจ/พอใจตนเอง ร้อยละ 

13.47 พูดถึงตนในแง่ดี ร้อยละ 12.50 มีส่วนร่วม ร้อยละ 11.60 ตามล าดับ พิจารณาเป็นรายชุดกิจกรรม พบว่า  
ชุดกิจกรรมการแบ่งปันประสบการณ์การท าจิตอาสา ภูมิใจ/พอใจในตนเอง  ร้อยละ 66.67 พูดถึงตนในแง่ดี ร้อยละ 
63.33 แจ่มใส และ ยิ้มแย้ม ร้อยละ 60 ตามล าดับ ชุดกิจกรรมการสนทนาแลกเปลี่ยนความรู้ในประเด็นการท าจิตอาสา 
พูดถึงตนในแง่ดี ร้อยละ 80.00 กระตือรือร้น ร้อยละ 73.33 ภูมิใจ/พอใจตนเอง ร้อยละ 73.33 ตามล าดับ ชุดกิจกรรม
การตั้งค าถามเพื่อถ่ายทอดความรู้สึกหลังจากได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ ภูมิใจ/พอใจตนเอง  ร้อยละ 83.33 พูดถึงตนในแง่ดี 
ร้อยละ 83.33 มีส่วนร่วม ร้อยละ 80.00 ตามล าดับ ชุดกิจกรรมการบันทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ในรูปแบบเสียง ภาพ หรือวิดีโอ ภูมิใจ/พอใจตนเอง ร้อยละ 76.67 พูดถึงตนในแง่ดี ร้อยละ 70.00 แจ่มใส ร้อยละ 66.67 

ข้อมูลเชิงคุณภาพ สมาชิกผู้สูงอายุในธนาคารเวลา บันทึกในชุดกิจกรรมนี้ สรุปได้ 5 ด้าน คือ (1) ด้านการ
รับทราบข้อมูลเกี่ยวกับกิจกรรมและผลลัพธ์ ที่ได้รู้จักงานอาสาสมัครใหม่ ที่ไม่เคยรู้จัก และ ได้รับความรู้ว่าในงานอาสานั้น
มีส่วนประกอบอะไรบ้าง ดังปรากฏในข้อความ (a) “มีกิจกรรมอาสา ร่วมกับพระอาจารย์ ได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ การเล่นเกม” 
(b) “อาสาท างานจิตวิทยาเกี่ยวกับสุขภาพจิต ใช้การฟังให้มากและช่วยเยียวยาได้ดี” (c) “ได้ความรู้ในเรื่องพุทธอาสา  
ซึ่งเป็นจิตส านึกในแง่ของทางพุทธ จะท าอย่างไรให้คนเรามีจิตนิ่ง สงบ รู้จักใช้ธรรมะเข้ามาช่วยเหลือ ได้แนวความคิด”  
(2) ด้านประโยชน์ของงานจิตอาสาและสรุปเป็นข้อคิดเกี่ยวกับจิตอาสา ที่กลุ่มตัวอย่างได้น าความรู้ วิเคราะห์เป็นข้อสรุป
เกี่ยวกับงานจิตอาสาในมิติตัวงาน ตัวบุคคล ปัจจัยแวดล้อมของผู้ท างานอาสา (a) “สิ่งเหมือนกันของบรรดาจิตอาสา คือ 
ความอ่อนน้อม การเอื้อเฟื้อ สะดวกใจมากในการคุยกัน แม้จะไม่เคยรู้จักกันมาก่อน ก็คุ้นเคยกันได้อย่างรวดเร็ว” (b) 
“จิตอาสาคือการสมัครใจ ท าด้วยใจไม่หวังสิ่งตอบแทนอะไรทั้งสิ้น หวังแค่ขอให้พวกเขามีความสุข ก็พอแล้ว และยินดีกับ
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เราก็พอ” (3) ด้านส่งเสริมให้เกิดมุมมองใหม่ น าไปสู่การต่อยอด ประยุกต์ใช้ กลุ่มตัวอย่างอาจจะเคยมองข้าม หรือ ไม่เคย
มีความรู้ในลักษณะนี้มาก่อน ซึ่งเป็นความรู้ที่แตกประเด็นออกไปจากเรื่องจิตอาสา (a) “การจะท าอะไรขอให้ท าด้วยใจ 
ฟังด้วยใจทุกอย่างจะส าเร็จ” (b) “การน าเอาพุทธอาสา มาช่วยในการรวมจิตใจความนิ่งและสงบขึ้น” (4) ด้านมุมมองต่อ
ตนเองและผู้อื่น ที่กลุ่มตัวอย่างได้น าความรู้กลับมามองตน หรือ ความรู้นั้นท าให้เกิดความรู้สึกภายใน ส่งผลต่อความคิด 
ทัศนคติ และ สุขภาพทางจิตใจ (a) “ตอนเราท าจิตอาสา ถ้าเรามีจิตใจที่ไม่ค่อยดี ตอนท า จะท าแล้ว จะออกไม่ดี หรือ 
ท าแล้ว ท าให้คนอื่นรู้สึกไม่ดีไปด้วยหรือเปล่า” (b) “การไปท างานร่วมกับคนอื่น ถึงว่าพวกเขาจะเป็นคนแปลกหน้า
ส าหรับเรา แต่เราลองพยายามเปิดใจให้เขาฟังไหม อาจจะไม่ใช่เรื่องเสียหายอะไรก็ได้ ” (5) ด้านการมีส่วนร่วม  
กลุ่มตัวอย่างได้เกิดมุมมองต่อผู้ร่วมสนทนา (a) “ได้ความรู้ ได้เพื่อน ได้ประสบการณ์ดี ๆ” (b) “ได้เรียนรู้ การฟัง พูด 
จากเพื่อนจิตอาสาร่วมกัน” ชุดกิจกรรมการสนับสนุนให้มีโอกาส วิพากษ์วิจารณ์และสะท้อนผลการแลกเปลี่ยนเรียนรู้  
มีส่วนร่วม ร้อยละ 83.33 ภูมิใจ/พอใจตนเอง ร้อยละ 80.00 กระตือรือร้น ร้อยละ 70.00 ชุดกิจกรรมการสะท้อนผล  
จากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้มาสรุปเป็นองค์ความรู้ใหม่ ภูมิใจ/พอใจตนเอง ร้อยละ 83.33 พูดถึงตนในแง่ดี ร้อยละ 66.67 
กระตือรือร้น ร้อยละ 66.67 ชุดกิจกรรมการน าความรู้จากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ที่รวบรวมไว้ไปต่อยอดขยายผล ภูมิใจ/
พอใจตนเอง ร้อยละ 83.33 แจ่มใส ร้อยละ 76.67 พูดถึงตนในแง่ดี ร้อยละ 70.00 ชุดกิจกรรมการน าเสนอวิธีการน า
ความรู้และประสบการณ์การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ไปประยุกต์ในงานด้านอื่น ภูมิใจ/พอใจตนเอง พูดถึงตนในแง่ดี มีส่วนร่วม 
กระตือรือร้น แจ่มใส และ ยิ้มแย้ม ร้อยละ 100 
 

3. ผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสา
ส าหรับสมาชิกผู้สูงอายุในธนาคารเวลา  
ตารางท่ี 4 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาส าหรับสมาชิกผู้สูงอายุในธนาคารเวลา  

ข้อค าถาม 𝑥̅ SD แปลผล อันดับที่ 
มีความพอใจในสิ่งที่ตนเป็น 3.98 0.05 มาก 5 
มีความพอใจในสิ่งที่ตนกระท าอยู่ 4.14 0.07 มาก 1 
มีความสมหวังกับเป้าหมายของชีวิตสอดคล้องกับความเป็นจริง 4.02 0.09 มาก 3 
สามารถกระท าได้ตามความตั้งใจ สมเหตุผล 4.01 0.04 มาก 4 
เข้าใจและยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้น โดยไม่จ าเป็นต้องปรับตัว 4.08 0.03 มาก 2 
ภาพรวม 4.05 0.02 มาก  

 

จากตารางที่ 4 ผลการวิเคราะห์พบว่า ภาพรวมความพอใจในชีวิตอยู่ในระดับมาก (𝑥̅= 4.05 SD = 0.02) 

ภาพรวมรายด้าน เรียงตามล าดับจากค่าเฉลี่ยมากไปหาน้อย พบว่า มีความพอใจในสิ่งที่ตนกระท าอยู่ (𝑥̅= 4.14 SD = 0.07) 

เข้าใจและยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้น โดยไม่จ าเป็นต้องปรับตัว (𝑥̅= 4.08 SD = 0.03) มีความสมหวังกับเป้าหมายของชีวิต

สอดคล้องกับความเป็นจริง (𝑥̅=4.02 SD = 0.09) สามารถกระท าได้ตามความตั้งใจ สมเหตุผล (𝑥̅= 4.01 SD = 0.04) 

ความพอใจในสิ่งที่ตนเป็น (𝑥̅=3.98 SD = 0.05) ทั้งหมดอยู่ในระดับมาก พิจารณารายหัวข้อพบว่า ในระดับมาก 

เรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ได้ดังนี้ ฉันน่าจะรู้สึกพอใจ ถ้าชีวิตของฉันด าเนินต่อไปอย่างที่เป็นอยู่ในขณะนี้ ( 𝑥̅= 4.17 

SD = 0.73) ฉันพอใจกับชีวิตของฉันที่เป็นมา (𝑥̅=4.17 SD = 0.78) เมื่อฉันพิจารณาชีวิตของฉัน ฉันรู้สึกพอใจ 𝑥̅= 4.14 

SD = 0.80) โดยรวมแล้ว ฉันพอใจในชีวิตของฉัน (𝑥̅= 4.14 SD = 0.73) ชีวิตของฉันเป็นไปได้ดีในตอนนี้ (𝑥̅ = 4.14  
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SD = 0.76) ฉันมีความพอใจกับสิ่งที่เป็นอยู่ (𝑥̅= 4.14 SD = 0.76) ฉันชอบความเป็นไปในชีวิตของฉัน ณ ปัจจุบัน 

(𝑥̅=3.93 SD = 1.01) ฉันไม่มีความต้องการใด ๆ เพิ่มเติมในชีวิตเลย (𝑥̅=3.83 SD = 0.75) ในระดับน้อย มีดังนี้  

ฉันก าลังพิจารณาว่าจะย้ายที่อยู่และเริ่มต้นชีวิตใหม่ (𝑥̅=2.34 SD = 0.79) ฉันอยากเปลี่ยนแปลงเส้นทางชีวิตของฉัน 

(𝑥̅=2.34 SD = 0.84) ฉันหวังว่าฉันจะใช้เวลาในชีวิตร่วมกับเพื่อนของฉัน (𝑥̅=2.14 SD = 0.83) ผู้คนรอบตัวฉัน ดู

เหมือนจะมีชีวิตที่ดีกว่าฉัน (𝑥̅=2.07 SD = 0.84) ฉันหวังว่าฉันจะตัดสินใจต่างไปจากเดิม (𝑥̅=2.00 SD = 0.85) บางครั้ง

ฉันก็ขอให้มีชีวิตที่ต่างออกไปจากเดิม (𝑥̅=1.97 SD = 0.78) ฉันมีความปรารถนาที่อยากจะสลับชีวิตกับคนอื่น (𝑥̅=1.93 

SD = 0.74) ฉันจะไม่รู้สึกพอใจในชีวิตจริง ๆ จนกว่าฉันจะบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ (𝑥̅=1.93 SD = 0.83) มีหลายสิ่งที่ฉัน

จะท าต่างออกไป ถ้าฉันตัดสินใจได้ใหม่อีกครั้ง (𝑥̅=1.90 SD = 0.82) ขอให้ฉันไม่ได้ท าสิ่งที่ผิดพลาดไปในเรื่องที่ส าคัญกับ

ชีวิต (𝑥̅=1.86 SD = 0.90) ถ้าฉันย้อนเวลากลับไปได้ ฉันมีหลายสิ่งที่อยากเปลี่ยนแปลง (𝑥̅=1.86 SD = 0.84) ฉันอิจฉา

ชีวิตคนอื่น (𝑥̅=1.83 SD = 0.87) และในระดับที่น้อยที่สุด คือ ฉันอยากเปลี่ยนแปลงหลายสิ่งในชีวิต (𝑥̅=1.76 SD = 0.76) 

มีหลายเรื่องในชีวิตที่ฉันอยากแก้ไข (𝑥̅=1.69 SD = 0.76) 
 

สรุปและอภิปรายผล 
1) ลักษณะกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ภาพรวมเห็นด้วยมาก พิจารณารายขั้นตอน พบว่าขั้นตอนการผนึก

ฝังความรู้ (Internalization) การสกัดความรู้ออกจากตัวคน (Externalization) และการควบรวมความรู้ (Combination) 
อยู่ในระดับเห็นด้วยมาก ยกเว้นขั้นตอนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ (Socialization) อยู่ในระดับเห็นด้วยมากที่สุด พิจารณา
เป็นรายชุดกิจกรรมพบว่า (1) ชุดกิจกรรมการแบ่งปันประสบการณ์การท าจิตอาสา (2) การสนทนาแลกเปลี่ยนความรู้ 
ในประเด็นการท าจิตอาสา (3) การตั้งค าถามเพื่อถ่ายทอดความรู้สึกหลังจากได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ เห็นด้วยมากที่สุด  
(1) การบันทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในรูปแบบเสียง ภาพ หรือวิดีโอ ( 2) การสนับสนุนให้มี
โอกาส วิพากษ์วิจารณ์และสะท้อนผลการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ (3) การสะท้อนผลจากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้มาสรุปเป็นองค์
ความรู้ใหม่ (4) การน าความรู้จากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ที่รวบรวมไว้ไปต่อยอดขยายผล (5) การน าเสนอวิธีการน าความรู้
และประสบการณ์การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ไปประยุกต์ในงานด้านอื่น เห็นด้วยมาก อธิบายได้ดังที่ Knowles (1950) สรุปไว้
ในพื้นฐานทฤษฎีการเรียนรู้ส าหรับผู้ใหญ่ ว่า (1) มีเนื้อหาตรงกับความต้องการและความสนใจ (2) เป็นความรู้ที่ตรงกับ
สถานการณ์ที่เกี่ยวข้องกับชีวิต (3) วิเคราะห์ประสบการณ์เพื่อน ามาเป็นส่วนหนึ่งของการเรียนรู้ (4) ใช้ความต้องการเป็น
ผู้น าตนเองให้เป็นประโยชน์ และ (5) ค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล (โกวิท วรพิพัฒน์, 2555) ลักษณะกระบวนการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ พบว่า มี 4 ขั้นตอน ๆ ละ 2 ชุดกิจกรรม ดังนี้ (1) ขั้นตอนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ชุดกิจกรรมการแบ่งปัน
ประสบการณ์การท างานจิตอาสา และการสนทนาแลกเปลี่ยนความรู้ในประเด็นการท างานจิตอาสา (2) ขั้นตอนการสกัด
ความรู้ออกจากตัวคน ชุดกิจกรรมการตั้งค าถามเพื่อถ่ายทอดความรู้สึกหลังจากได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ และการบันทึก
ความรู้และประสบการณ์การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในรูปแบบเสียง ภาพ หรือวิดีโอ (3) ขั้นตอนการควบรวมความรู้  
ชุดกิจกรรมการสนับสนุนให้มีโอกาส วิพากษ์วิจารณ์และสะท้อนผลการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และชุดกิจกรรมการสะท้อนผล
จากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้มาสรุปเป็นองค์ความรู้ใหม่ และ (4) ขั้นตอนการผนึกฝังความรู้ ชุดกิจกรรมการน าความรู้  
จากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ท่ีรวบรวมไว้ไปต่อยอดขยายผล และชุดกิจกรรมการน าเสนอวิธีการน าความรู้และประสบการณ์
การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ไปประยุกต์ในงานด้านอื่น สอดคล้องกับที่ วิจารณ์ พานิช (2550) ระบุว่า เป้าหมายในการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ มี 2 ด้านคือ การแลกเปลี่ยนเรียนรู้โดยตรง กับ การเกิดชุมชนหรือมิตรภาพระหว่างสมาชิก ซึ่งเป็นการ
เรียนรู้ประเภทความรู้ที่ฝังอยู่ในคน ในขณะที่การน าแนวคิดจิตตปัญญามาบูรณาการเพื่อให้บรรลุตามเป้าหมายการศึกษา 
ดังที่ ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล (2552) ระบุว่า การเรียนรู้สู่การเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องของการเปลี่ยนแปลง
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โครงสร้างการให้ความหมายของบุคคล ด้วยการใคร่ครวญสะท้อนคิดในเชิงวิพากษ์ ซึ่งการเรียนรู้สามารถเกิดขึ้นได้  
จากการขยายการตีความกรอบความคิดเดิม หรือ การปรับเปลี่ยนมุมมองเพื่อเรียนรู้กรอบอ้างอิงใหม่ (Mezirow, 2000) 

2) ผลการทดลองใช้กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ภาพรวม (a) ภูมิใจ/พอใจตนเอง (b) พูดถึงตนในแง่ดี  
(c) มีส่วนร่วม อยู่ในระดับมากที่สุด พิจารณาเป็นรายชุดกิจกรรม พบว่า (1) ชุดกิจกรรมการแบ่งปันประสบการณ์การท า
จิตอาสา (a) ภูมิใจ/พอใจในตนเอง (b) พูดถึงตนในแง่ดี มากที่สุด (c) แจ่มใส (d) ยิ้มแย้ม มาก (2) ชุดกิจกรรม 
การสนทนาแลกเปลี่ยนความรู้ในประเด็นการท าจิตอาสา (a) พูดถึงตนในแง่ดี (b) กระตือรือร้น (c) ภูมิใจ/พอใจตนเอง 
มากที่สุด (3) ชุดกิจกรรมการตั้งค าถามเพื่อถ่ายทอดความรู้สึกหลังจากได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ ( a) ภูมิใจ/พอใจตนเอง  
(b) พูดถึงตนในแง่ดี (c) มีส่วนร่วม มากที่สุด (4) ชุดกิจกรรมการบันทึกความรู้และประสบการณ์การแลกเปลี่ยนเรียนรู้  
ในรูปแบบเสียง ภาพ หรือวิดีโอ (a) ภูมิใจ/พอใจตนเอง (b) พูดถึงตนในแง่ดี (c) แจ่มใส มากที่สุด ข้อมูลเชิงคุณภาพ
ปรากฏข้อความสรุปประเด็นแบ่งได้ 5 ด้าน คือ (4.1) ด้านการรับทราบข้อมูลเกี่ยวกับกิจกรรมและผลลัพธ์ (4.2) ด้าน
ประโยชน์ของงานจิตอาสาและสรุปเป็นข้อคิดเกี่ยวกับจิตอาสา (4.3) ด้านส่งเสริมให้เกิดมุมมองใหม่ น าไปสู่การต่อยอด 
ประยุกต์ใช้ (4.4) ด้านมุมมองต่อตนเองและผู้อื่น (4.5) ด้านการมีส่วนร่วม (5) ชุดกิจกรรมการสนับสนุนให้มีโอกาส 
วิพากษ์วิจารณ์และสะท้อนผลการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ (a) มีส่วนร่วม (b) ภูมิใจ/พอใจตนเอง (c) กระตือรือร้น มากที่สุด (6) 
ชุดกิจกรรมการสะท้อนผลจากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้มาสรุปเป็นองค์ความรู้ใหม่ (a) ภูมิใจ/พอใจตนเอง (b) พูดถึงตนใน
แง่ดี (c) กระตือรือร้น มากที่สุด (7) ชุดกิจกรรมการน าความรู้จากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ที่รวบรวมไว้ไปต่อยอดขยายผล (a) 
ภูมิใจ/พอใจตนเอง (b) แจ่มใส (c) พูดถึงตนในแง่ดี มากที่สุด (8) ชุดกิจกรรมการน าเสนอวิธีการน าความรู้และ
ประสบการณ์การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ไปประยุกต์ในงานด้านอื่น (a) ภูมิใจ/พอใจตนเอง (b) พูดถึงตนในแง่ดี (c) มีส่วนร่วม 
(d) กระตือรือร้น (e) แจ่มใส (f) ยิ้มแย้ม มากที่สุด สอดคล้องกับ เทอดพงษ์ แตงไทย, เพ็ญนภา กุลนภาดล และประชา 
อินัง (2564) ระบุว่า การเล่าเรื่องส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง สะท้อนคุณค่าภายในตนขยายไปสู่สังคม
ส่วนรวม ในขณะที่ นงลักษณ์ ประเสริฐ และ จรินทร วินทะไชย์ (2553) อธิบายแนวทางการพัฒนาการรู้จักตนเองไว้
หลายแนวทาง คือ การท าความเข้าใจตนเอง ด้วยการส ารวจความคิด ความรู้สึก จากการอ่าน การเขียน การรับทราบ
ผู้อื่น การให้ข้อมูลป้อนกลับ ส าหรับการน าประสบการณ์จิตอาสามาเป็นประเด็นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ สอดคล้องกับที่ 
ปรเมศวร์ พืชผักหวาน และคณะ (2564) ได้ระบุว่า ความสามารถในการรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น เป็นองค์ประกอบ
ของสมรรถนะความเป็นพลเมืองด ี

3) ผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ภาพรวมความพอใจในชีวิตอยู่ในระดับมาก 
ภาพรวมรายด้าน (a) มีความพอใจในสิ่งที่ตนกระท าอยู่ (b) เข้าใจและยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้น โดยไม่จ าเป็นต้องปรับตัว  
(c) มีความสมหวังกับเป้าหมายของชีวิตสอดคล้องกับความเป็นจริง (d) สามารถกระท าได้ตามความตั้งใจ สมเหตุผล  
(e) ความพอใจในสิ่งที่ตนเป็น ระดับมาก พิจารณารายหัวข้อพบว่า ในระดับมาก เรียงล าดับจากมากไปหาน้อย ได้ดังนี้ 
(1) ฉันน่าจะรู้สึกพอใจ ถ้าชีวิตของฉันด าเนินต่อไปอย่างที่เป็นอยู่ในขณะนี้ (2) ฉันพอใจกับชีวิตของฉันที่เป็นมา (3) เม่ือฉัน
พิจารณาชีวิตของฉัน ฉันรู้สึกพอใจ (4) โดยรวมแล้ว ฉันพอใจในชีวิตของฉัน (5) ชีวิตของฉันเป็นไปได้ดีในตอนนี้ (6) ฉันมี
ความพอใจกับสิ่งที่เป็นอยู่ (7) ฉันชอบความเป็นไปในชีวิตของฉัน ณ ปัจจุบัน (8) ฉันไม่มีความต้องการใด ๆ เพิ่มเติมใน
ชีวิตเลย ในระดับน้อย มีดังนี้ (1) ฉันก าลังพิจารณาว่าจะย้ายที่อยู่และเริ่มต้นชีวิตใหม่ (2) ฉันอยากเปลี่ยนแปลงเส้นทาง
ชีวิตของฉัน (3) ฉันหวังว่าฉันจะใช้เวลาในชีวิตร่วมกับเพื่อนของฉัน (4) ผู้คนรอบตัวฉัน ดูเหมือนจะมีชีวิตที่ดีกว่าฉัน  
(5) ฉันหวังว่าฉันจะตัดสินใจต่างไปจากเดิม (6) บางครั้งฉันก็ขอให้มีชีวิตที่ต่างออกไปจากเดิม (7) ฉันมีความปรารถนาที่
อยากจะสลับชีวิตกับคนอื่น (8) ฉันจะไม่รู้สึกพอใจในชีวิตจริง ๆ จนกว่าฉันจะบรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ (9) มีหลายสิ่งที่ฉัน
จะท าต่างออกไป ถ้าฉันตัดสินใจได้ใหม่อีกครั้ง (10) ขอให้ฉันไม่ได้ท าสิ่งที่ผิดพลาดไปในเรื่องที่ส าคัญกับชีวิต (11) ถ้าฉัน
ย้อนเวลากลับไปได้ ฉันมีหลายสิ่งที่อยากเปลี่ยนแปลง (12) ฉันอิจฉาชีวิตคนอื่น และในระดับที่น้อยท่ีสุด คือ (1) ฉันอยาก
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เปลี่ยนแปลงหลายสิ่งในชีวิต (2) มีหลายเรื่องในชีวิตที่ฉันอยากแก้ไข ดังที่ดีเนอร์ และคณะ (Diener et al., 2003) ระบุว่า 
การที่บุคคลมีความรู้สึกพอใจในสิ่งทีบุ่คคลเป็นและกระท าอยู่ มีความสมหวังกับเป้าหมายของชีวิตโดยสอดคล้องกับความ
เป็นจริงตามความตั้งใจ มีความเข้าใจและยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นโดยไม่จ าเป็นต้องปรับตัว แต่ในขณะเดียวกัน ก็เป็นไปได้ยาก
ที่มนุษย์จะมีความพอใจสูงสุด เพราะมีความต้องการเปลี่ยนไปเรื่อย ๆ (Maslow, 1970) และการรู้จักตัวเองจะเกิดขึ้นได้
เมื่อมีการสังเกตตัวเอง (ชัชวาลย์ ศิลปกิจ, 2563) 
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอส าหรบัการน าผลการวิจัยไปใช ้

1. สถาบันการศึกษา ควรน าผลการศึกษาและพัฒนากระบวนการไปใช้เป็นแนวทางในการศึกษาและพัฒนา
กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในลักษณะอื่นที่สอดคล้องกับวัยและมีเป้าหมายเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 

2. ธนาคารเวลาควรขยายผลในพื้นที่อื่น ด้วยการน าผลการทดลองใช้และน าแผนการจัดกระบวนการไปเป็น
แนวทางในการจัดกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ให้แก่สมาชิกผู้สูงอายุในธนาคารเวลาในพื้นที่เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 

3. หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ควรน าผลการศึกษาความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ประสบการณ์การท างานจิตอาสา ไปปรับปรุงกิจกรรมและกระบวนการจิตอาสา ที่สอดคล้องกับความต้องการของสมาชิก 
และผู้สูงอายุ 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจยัครั้งต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลความพอใจในชีวิตจากกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างาน

จิตอาสาในการเข้าร่วมกิจกรรม 
2. ควรมีการศึกษาผลความพอใจในชีวิตเกี่ยวกับกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์การท างาน 

จิตอาสา ในกลุ่มตัวอย่างอื่นนอกเหนือจากสมาชิกธนาคารเวลา 
3. ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับการประยุกต์ใช้การจัดการเรียนรู้ประสบการณ์การท างานจิตอาสาในรูปแบบอื่น  

เพื่อจะได้พัฒนากระบวนการให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
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