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ABSTRACT 

This qualitative action research aimed to develop and assess the perceptions of well -being 
promotion activities for older adults in Nakhon Nayok Province. The target group consisted of 407 
members from four older adult clubs. Forty participants were purpos ively selected for in-depth 
interviews, 40 for activity trials, and 80 for evaluation. Research instruments included three well -being 
promotion activity plans and two sets of semi-structured interview guidelines, all validated by experts 
with IOC values of 0.67 or higher. Data collection involved five steps: 1) studying living conditions and 
assessing needs, 2) analyzing and designing activities, 3) piloting and refining, 4) implementing activities, 
and 5) assessing older adults' perceptions. Data analysis employed descriptive content analysis.  
The findings revealed that older adults were categorized into three groups: farmers, small business 
owners, and retirees. They faced four obstacles: travel limitations, boredom from staying at home, health 
constraints, and lack of information. They expressed needs for three types of activities: music and singing, 
traditional Thai dance (Ramwong) and folk dancing, and recreational games. Based on these needs, three 
activities were developed: “Fun Cards: Flip the Card, Flip the Game,” “Songs of Yesteryear: Tales of 
Memory,” and “Ramwong for Happiness: Health Can Be Built,” each lasting 60 minutes and covering all 
four dimensions of well-being. Perceptions of the activities were positive across all dimensions, with 
participants reporting improvements in physical, mental, social, and intellectual well -being. Suggestions 
included enlarging font size on cards, using microphones for clearer hearing, and adapting dance moves 
to individual physical conditions. This research demonstrates that developing activities tailored to the 
needs and constraints of older adults can promote hol istic well-being and has the potential for 
sustainable implementation. 
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บทคัดย่อ 

การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบเชิงคุณภาพนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนากิจกรรมและศึกษาความคิดเห็นต่อกิจกรรม
ส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก กลุ่มเป้าหมายคือสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ 4 ชมรม จำนวน 407 คน โดยคัดเลือก
แบบเจาะจง 40 คน สำหรับการสัมภาษณ์เชิงลึก 40 คน สำหรับการทดลองใช้กิจกรรม และ 80 คน สำหรับการประเมินผล 
เครื่องมือวิจัยประกอบด้วยแผนกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะ 3 แผน และแบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง 2 ชุด ซึ่งผ่าน 
การตรวจสอบคุณภาพโดยผู้เชี่ยวชาญ (IOC ≥ 0.67) การเก็บรวบรวมข้อมูลดำเนินการเป็น 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1) ศึกษาสภาพ
ชีวิตและสำรวจความต้องการ 2) วิเคราะห์และออกแบบกิจกรรม 3) ทดลองใช้และปรับปรุง 4) จัดกิจกรรม และ 5) ศึกษา
ความคิดเห็นของผู้สูงอายุ การวิเคราะห์ข้อมูลใช้การวิเคราะห์เชิงเนื้อหาเชิงพรรณนา  ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุแบ่งเป็น  
3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มเกษตรกร กลุ่มเจ้าของกิจการขนาดเล็ก และกลุ่มผู้เกษียณ ซึ่งเผชิญอุปสรรค 4 ประการ ได้แก่ ข้อจำกัด
การเดินทาง ความเบื่อหน่ายจากการอยู่บ้าน ข้อจำกัดด้านสุขภาพ และการขาดข้อมูล ผู้สูงอายุมีความต้องการกิจกรรม  
3 ประเภท คือ ดนตรีและการร้องเพลง การรำวงและการเต้นรำพื้นบ้าน และเกมนันทนาการ จากความต้องการดังกล่าว 
ผู้วิจัยจึงพัฒนากิจกรรม 3 กิจกรรม ได้แก่ “การ์ดมหาสนุก พลิกการ์ด พลิกเกมส์” “เสียงเพลงแห่งวันวาน เรื ่องราว 
แห่งความทรงจำ” และ “รำวงสร้างสุข สุขภาพสร้างได้” โดยแต่ละกิจกรรมใช้เวลา 60 นาที และครอบคลุมสุขภาวะ 
ทั้ง 4 มิติ ผลการศึกษาความคิดเห็นพบว่า กิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะได้ทุกมิติ โดยผู้เข้าร่วมรายงานผลเชิงบวกด้านสุขภาวะ
ทางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม และทางปัญญา พร้อมให้ข้อเสนอแนะ เช่น ควรทำตัวอักษรบนการ์ดให้ใหญ่ขึ้น ควรใช้
ไมโครโฟนเพ่ือการได้ยินที่ชัดเจน และควรปรับท่ารำให้เหมาะกับสภาพร่างกายแต่ละบุคคล การวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่าการพัฒนา
กิจกรรมตามความต้องการและข้อจำกัดของผู้สูงอายุสามารถส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมและมีศักยภาพในการดำเนินการ  
อย่างยั่งยืน 
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บทนำ  
ประเทศไทยกำลังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรสู่  “สังคมสูงอายุระดับสูงสุด” (super-aged 

society) อย่างรวดเร็ว โดยคาดการณ์ว่าภายในปี ค.ศ. 2050 สัดส่วนประชากรอายุ 60 ปีขึ ้นไปจะสูงกว่าร้อยละ 35  
ของประชากรทั ้งหมด (Silawan et al., 2024) การเปลี ่ยนแปลงในระดับมหภาคนี ้ส ่งผลกระทบอย่างมีนัยสำคัญ 
ต่อความต้องการด้านสุขภาวะ สังคม และการดูแลระยะยาว ซึ่งจำเป็นต้องมีการวางแผนและจัดเตรียมระบบรองรับ  
ในทุกระดับของสังคมและทุกพื้นที่ อย่างไรก็ตาม การมุ่งเน้นเพียงมิติเชิงปริมาณไม่เพียงพอ จำเป็นต้องพิจารณาถึงมิติ  
เชิงคุณภาพที่สะท้อนถึงปัญหาที่ผู้สูงอายุไทยเผชิญอยู่ ในมิติเชิงคุณภาพ ผู้สูงอายุไทยมีความต้องการสำคัญในการเข้าถึง
บริการทางการแพทย์และการดูแลระยะยาว ตลอดจนการมีสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยและโครงสร้างพื้นฐานในชุมชนที่เอ้ือ
ต่อการมีส่วนร่วมทางสังคมและสุขภาวะที่ดี (Somsopon et al., 2022) ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิด “Successful Aging”  
ที่เสนอโดย Rowe & Kahn (2015) ซึ่งระบุว่าสุขภาวะที่ดีต้องประกอบด้วยสามองค์ประกอบหลัก ได้แก่ การมีความเสี่ยงต่ำ
ต่อโรคและความพิการ การมีความสามารถทางกายและจิตใจในระดับสูง และการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม  
อย่างกระตือร ือร ้น นอกจากนี ้ ย ังมีแนวคิดทางทฤษฎีที ่ม ุ ่งเน ้นการส่งเสริมสุขภาวะในมิต ิต ่าง  ๆ เช ่น แนวคิด  
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Cognitive Reserve (Stern, 2012) ที ่เน้นกิจกรรมกระตุ ้นสมองเพื ่อชะลอการเสื ่อมถอยทางปัญญา และแนวคิด 
Intergenerational Activities (Whear et al., 2023) ที่ส่งเสริมปฏิสัมพันธ์ระหว่างวัยเพ่ือลดความโดดเดี่ยวและความรู้สึก
มีคุณค่าในตนเอง (Mohler & Miller, 2020) อย่างไรก็ตาม การนำแนวคิดเหล่านี้มาประยุกต์ใช้ต้องเผชิญกับข้อจำกัดสำคัญ
ประการหนึ่งคือ ความสามารถในการใช้เทคโนโลยีของผู้สูงอายุไทยยังอยู่ในระดับต่ำ  ซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการเข้าถึงบริการ
ดิจิทัลและกิจกรรมสมัยใหม่ (Wattanasoei, 2016) 

ที่ผ่านมา ประเทศไทยได้มีการพัฒนา โครงการส่งเสริมสุขภาวะที่มีฐานในชุมชน (community-based programs) 
หลายรูปแบบ ซึ ่งเน้นการบูรณาการกิจกรรมและการสนับสนุนจากเพื ่อนวัย ( Silawan et al., 2024) และมีการนำ 
องค์ประกอบทางวัฒนธรรมท้องถิ ่น มาใช้เพื ่อเพิ ่มการมีส่วนร่วมและปรับปรุงคุณภาพชีวิต (Wattanasoei, 2016)  
เช่น การใช้ดนตรีอังกะลุง ซึ่งแสดงให้เห็นถึงประโยชน์ของกิจกรรมที่ปรับให้เข้ากับบริบทของผู้สูงอายุและชุมชน อย่างไร  
ก็ตาม ความสำเร็จของโครงการเหล่านี้มักขึ้นอยู่กับการปรับใช้ให้สอดคล้องกับบริบทและวิถีชีวิตท้องถิ่น ( Silawan et al., 
2024; Wattanasoei, 2016) แม้ว่าแนวโน้มการเพิ่มขึ้นของผู้สูงอายุจะชัดเจนในระดับประเทศ แต่  สถานการณ์ในระดับ
จังหวัดและท้องถิ่นยังขาดการศึกษาเชิงลึกและเป็นระบบ (Keinwong, 2025) โดยเฉพาะในจังหวัดที่มีลักษณะเป็นพื้นที่
ชนบทที่กำลังเปลี่ยนผ่านสู่สังคมผู้สูงอายุอย่าง จังหวัดนครนายก ซึ่งมีสัดส่วนผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องและมีลักษณะ 
ทางสังคมที่เป็นเอกลักษณ์ ผู้สูงอายุในพื้นที่เหล่านี้จำนวนมากต้องอยู่อาศัยเพียงลำพังหรืออยู่กับผู้สูงอายุด้วยกัน เนื่องจาก
ลูกหลานวัยแรงงานอพยพไปทำงานในเมืองใหญ่ ทำให้ต้องเผชิญกับ ความโดดเดี่ยว และมี ข้อจำกัดในการเข้าถึงบริการ
ส่งเสริมสุขภาวะที่เหมาะสม การขาดข้อมูลเชิงลึกเฉพาะพื้นที่นี้ทำให้การวางแผนและการพัฒนาโครงการมักใช้แบบแผน
ทั่วไปและไม่สอดคล้องกับบริบทและความต้องการที่แท้จริงของผู้สูงอายุในท้องถิ่น (Keinwong, 2025) 

จากการทบทวนวรรณกรรมและสถานการณ์ที่เกิดขึ้น นำมาสู่การระบุ  ช่องว่างความรู้ (Research Gap) ที่สำคัญ 
ซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุในระดับท้องถิ่น: ประการแรกคือ การขาดข้อมูลเชิงลึกเฉพาะพื้นที่ในระดับ
จังหวัดนครนายก ทั ้งข้อมูลเชิงปริมาณและคุณภาพเกี ่ยวกับสภาพปัญหา ความต้องการ และบริบททางวัฒนธรรม  
ของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกยังมีจำกัด (Keinwong, 2025) ซึ่งเป็นอุปสรรคสำคัญในการออกแบบกิจกรรมที่ตรงจุด 
ประการที่สองคือ ความไม่สอดคล้องของกิจกรรมกับบริบทและวิถีชีวิตท้องถิ่น  เนื่องจากโครงการส่งเสริมสุขภาวะที่มีอยู่ 
ส่วนใหญ่มักใช้แบบแผนทั่วไปโดยไม่มีการปรับให้เหมาะสมกับวิถีชีวิต วัฒนธรรม หรือกิจวัตรประจำวันของผู้สูงอายุในพื้นที่
อย่างเพียงพอ (Silawan et al., 2024; Wattanasoei, 2016) เนื่องจากขาดการประเมินความต้องการที ่เป็นระบบ 
และเฉพาะเจาะจงในระดับท้องถิ่นก่อนการดำเนินงาน (Keinwong, 2025) ดังนั้น การวิจัยนี้ไม่ได้มุ่งเน้นไปที่การวิพากษ์ 
หรือนำเสนอแนวคิดทางทฤษฎีใหม่ แต่เป็นการเน้นความจำเป็นในการ นำแนวคิดและองค์ความรู้ที่มีอยู่ (เช่น Successful 
Aging, Cognitive Reserve) มาปรับใช้และออกแบบให้สอดคล้องกับบริบทเฉพาะ (Contextualization) ของผู้สูงอายุ 
ในจังหวัดนครนายก เพ่ือลดปัญหาความไม่สอดคล้องและเพ่ิมการมีส่วนร่วมในที่สุด ด้วยเหตุผลดังกล่าว การวิจัยนี้จึงมุ่งเน้น
การแก้ไขช่องว่างความรู ้ที ่สำคัญดังกล่าวข้างต้น โดยเฉพาะอย่างยิ ่งในจังหวัดนครนายก ซึ ่งเป็นพื ้นที ่การพัฒนา  
และความรับผิดชอบตามพันธกิจของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ ดำเนินการประเมินความต้องการ
อย่างเป็นระบบ และพัฒนากิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตและบริบทของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก
โดยเฉพาะ เพ่ือให้สามารถนำองค์ความรู้ทางวิชาการไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตในพ้ืนที่เป้าหมายได้อย่างตรงจุด 
สามารถต่อยอดการดำเนินงานร่วมกับเครือข่ายชุมชนและหน่วยงานท้องถิ่นที่มหาวิทยาลัยได้สร้างไว้แล้ว อันจะนำไปสู่  
การพัฒนาที่ยั่งยืนต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

1. เพื่อพัฒนากิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะสำหรับผู้สูงอายุที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตและความต้องการของผู้สูงอายุ  
ในจังหวัดนครนายก 

2. เพ่ือศึกษาความคิดเห็นของผู้สูงอายุที่มีต่อกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะที่พัฒนาขึ้น 
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ระเบียบวิธีวิจัย  
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) รูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research) 

ที่มุ่งพัฒนากิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะสำหรับผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก โดยผ่านกระบวนการศึกษาความต้องการ ออกแบบ
กิจกรรม ทดลองใช้ ปรับปรุง และประเมินผล โดยมีวิธีการดำเนินการวิจัย ดังนี้ 

1. กลุ่มเป้าหมาย  
กลุ่มเป้าหมายในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยนำเสนอตามระยะของการวิจัย ดังนี้  
1.1 ระยะการศึกษาสภาพชีวิตและความต้องการ 

กลุ่มเป้าหมายในขั้นตอนนี้ คือ ผู้สูงอายุจากชมรมผู้สูงอายุ 4 ชมรมในจังหวัดนครนายก จำนวน 40 คน  
โดยแบ่งเป็นชมรมละ 10 คน เกณฑ์การคัดเข้า ได้แก่ เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุในพื้นที่ มีอายุ 60 ปีขึ้นไป สามารถสื่อสาร
ภาษาไทยได้ชัดเจน มีสุขภาพจิตที ่เหมาะสมในการให้ข้อมูล และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย เกณฑ์การคัดออก ได้แก่  
ไม่สามารถสื่อสารได้ มีปัญหาสุขภาพจิตที่ไม่เหมาะสม มีข้อจำกัดทางร่างกายที่ขัดขวางการสื่อสาร หรือไม่สมัครใจเข้าร่วม 
วิธีการคัดเลือกใช้การเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยคัดเลือกให้ครอบคลุมทุกกลุ่มอาชีพและรูปแบบ 
การดำเนินชีวิตที่หลากหลาย ทั้งผู้ที่ยังประกอบอาชีพเกษตรกรรม เจ้าของกิจการขนาดเล็ก และผู้เกษียณ เพื่อให้ได้ข้อมูล  
ที่สะท้อนความหลากหลายของผู้สูงอายุในพ้ืนที่ 

1.2 ระยะการทดลองใช้กิจกรรม 
กลุ ่มเป้าหมายในขั ้นตอนนี ้คือผู ้ส ูงอายุจาก 4 ชมรม จำนวน 40 คน โดยแบ่งเป็นชมรมละ 10 คน  

เกณฑ์การคัดเข้า ได้แก่ เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุในพื้นที่ มีอายุ 60 ปีขึ้นไป มีสุขภาพร่างกายเหมาะสมต่อการเข้าร่วม
กิจกรรม ไม่มีข้อห้ามทางการแพทย์ในการเคลื่อนไหวร่างกาย และสมัครใจเข้าร่วมทดลองกิจกรรม เกณฑ์การคัดออก ได้แก่ 
มีโรคประจำตัวหรือข้อจำกัดทางร่างกายที่ไม่เหมาะสมต่อการเคลื่อนไหว มีความเสี่ยงต่ออันตรายจากการเข้าร่วมกิจกรรม 
หรือไม่สมัครใจเข้าร่วม วิธีการคัดเลือกใช้การเลือกแบบเจาะจงโดยคัดเลือกให้ครอบคลุมทุกกลุ่มอาชีพและรูปแบบการใช้ชีวิต
ที่หลากหลาย เพื่อให้สามารถทดสอบความเหมาะสมของกิจกรรมกับผู้สูงอายุที่มีพ้ืนฐานแตกต่างกัน 

1.3 ระยะการดำเนินการจัดกิจกรรมจริง 
กลุ่มเป้าหมายในขั้นตอนนี้คือสมาชิกชมรมผู้สูงอายุทั้ง 4 ชมรมในจังหวัดนครนายก รวมทั้งสิ้น 407 คน 

เกณฑ์การคัดเข้า ได้แก่ เป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุในพื้นที่ มีอายุ 60 ปีขึ้นไป สมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม สามารถเข้าร่วม
กิจกรรมได้อย่างปลอดภัย และผ่านการประเมินความเหมาะสมจากผู้จัดกิจกรรม เกณฑ์การคัดออก ได้แก่ มีปัญหาสุขภาพ 
ที่ไม่เหมาะสมต่อการเข้าร่วมกิจกรรม มีความเสี่ยงต่ออันตรายจากการเข้าร่วม หรือถอนตัวด้วยตนเอง การจัดกิจกรรม  
เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุทุกคนที่สนใจสามารถเข้าร่วมได้ตามความสมัครใจ โดยสามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง
หรือทุกกิจกรรมก็ได้ 

1.4 ระยะการประเมินผลกิจกรรม 
กลุ่มเป้าหมายในขั้นตอนนี้คือผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมจาก 4 ชมรม จำนวน 80 คน โดยแบ่งเป็นชมรมละ 

20 คน เกณฑ์การคัดเข้า ได้แก่ เข้าร่วมกิจกรรมอย่างน้อย 1 กิจกรรมขึ้นไป สมัครใจให้สัมภาษณ์ประเมินผล และสามารถให้
ข้อมูลความคิดเห็นได้อย่างชัดเจน เกณฑ์การคัดออก ได้แก่ ไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมใดเลย ไม่สมัครใจให้สัมภาษณ์  
หรือไม่สามารถสื่อสารให้ข้อมูลได้ วิธีการคัดเลือกใช้การเลือกแบบเจาะจงโดยคัดเลือกให้กระจายครอบคลุมทุกกลุ่มอาชีพ
และรูปแบบการใช้ชีวิตที่หลากหลาย เพื่อให้ได้ข้อมูลความคิดเห็นที่สะท้อนมุมมองของผู้สูงอายุที่มีพื้นฐานแตกต่างกัน  
อย่างครบถ้วน 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ประกอบด้วย 
2.1 แผนกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะ (3 แผน) ได้รับการพัฒนาโดยคำนึงถึงบริบทและความต้องการของผู้สูงอายุ 

ในจังหวัดนครนายกโดยเฉพาะ โดยเริ่มจากการศึกษาความต้องการพื้นฐานและวิถีชีวิตของผู้สูงอายุในพ้ืนที่ผ่านการสัมภาษณ์
กลุ ่มตัวอย่างเบื ้องต้น นำข้อมูลที ่ได้มาวิเคราะห์เพื ่อระบุประเภทกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย ความสนใจ  
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และภูมิหลังทางวัฒนธรรม ตลอดจนข้อจำกัดในการเข้าถึงเทคโนโลยีของผู้สูงอายุในท้องถิ่น  จากนั้นจึงนำองค์ความรู้ 
จากแนวคิด Successful Aging, Cognitive Reserve และ Intergenerational Activities มาประยุกต์ใช้ในการออกแบบ
กิจกรรมให้มีความหลากหลาย สอดคล้องกับวัตถุประสงค์การส่งเสริมสุขภาวะในมิติต่าง  ๆ โดยแต่ละแผนกิจกรรม 
มีองค์ประกอบครบถ้วน ได้แก่ ชื ่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ ระยะเวลา ขั้นตอนการดำเนินงาน และผลที่คาดว่าจะได้รับ 
กิจกรรมได้รับการออกแบบให้สามารถปรับระดับความเข้มข้นได้ เพ่ือให้เหมาะสมกับความสามารถของผู้เข้าร่วมแต่ละบุคคล 

2.2 แบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง 2 ชุด ได้แก่ 
ชุดที่ 1 (สำหรับการศึกษาสภาพชีวิตและความต้องการ) ครอบคลุมข้อมูลพื้นฐานของบุคคล กิจวัตรประจำวัน 

สภาพร่างกาย ประสบการณ์ รวมถึงความต้องการที่แท้จริงของผู้สูงอายุต่อกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะ 
ชุดที่ 2 (สำหรับการประเมินผลกิจกรรม) ครอบคลุมการประเมินความรู้สึกประทับใจ การเปลี่ยนแปลง 

ที่เกิดขึ้นในมิติต่าง ๆ (เช่น ทางกาย อารมณ์ สังคม) ความพึงพอใจต่อกิจกรรม และข้อเสนอแนะในการปรับปรุง 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือทั้งหมดดำเนินการโดยผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน ได้แก่ ผู้เชี่ยวชาญด้านผู้สูงอายุ 

ด้านการวัดและประเมินผล และด้านการจัดการเรียนรู้ ซึ ่งได้ทำการประเมินความตรงเชิงเนื้อหา ( Content Validity)  
และค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence: IOC) พร้อมทั้งให้ข้อเสนอแนะเพื่อปรับปรุงแก้ไข
เครื่องมือก่อนนำไปใช้จริงในการเก็บข้อมูล 

3. การเก็บรวมข้อมูลและการพัฒนากิจกรรม  
การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ มีขั้นตอนดำเนินการ ดังนี้ 
3.1 ขั้นตอนการศึกษาสภาพชีวิตความเป็นอยู่และความต้องการ  

เป็นการการศึกษาสภาพชีวิตความเป็นอยู ่ของผู ้สูงอายุ โดยการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง เพื ่อทำ 
ความเข้าใจวิถีชีวิต กิจกรรมประจำวัน และปัญหาอุปสรรคในบริบทจริง  รวมทั้งการสำรวจความต้องการเชิงลึกเกี่ยวกับ
ประเภทกิจกรรมที่สนใจ ข้อจำกัดทางกายภาพ ช่วงเวลา และรูปแบบการมีส่วนร่วมที่เหมาะสม 

3.2 ขั้นตอนการพัฒนากิจกรรม  
โดยการรวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลจากขั ้นตอนที ่ 1-2 เพื ่อออกแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะ 

ที่สอดคล้องกับความต้องการของผู ้สูงอายุ โดยคำนึงถึงหลักการสำคัญ 4 ประการ ได้แก่ (1) ข้อจำกัดทางกายภาพ 
ของผู้สูงอายุ เพื่อให้ทุกคนสามารถเข้าร่วมได้อย่างปลอดภัย (2) ความปลอดภัยในการดำเนินกิจกรรม โดยหลีกเลี่ยง 
การเคลื่อนไหวที่อาจก่อให้เกิดอันตราย (3) ความเป็นไปได้ในการดำเนินการจริง โดยใช้อุปกรณ์และสถานที่ที ่หาได้ง่าย  
ในชุมชน และ (4) การเชื่อมโยงกับประสบการณ์และวัฒนธรรมที่คุ้นเคย เพื่อสร้างความรู้สึกผูกพันและการมีส่วนร่วม  
อย่างแท้จริง  

ผู้วิจัยได้ออกแบบกิจกรรม 3 กิจกรรมที่ครอบคลุมการส่งเสริมสุขภาวะใน 4 มิติ ได้แก่ สุขภาวะทางกาย  
สุขภาวะทางจิตใจ สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา/จิตวิญญาณ แล้วจึงการทดลองใช้กิจกรรม (Pilot Testing) 
โดยผู้วิจัยนำกิจกรรมทั้ง 3 กิจกรรมไปทดลองกับผู้สูงอายุกลุ่มตัวแทนจำนวน 40 คน จาก 4 ชมรม (ชมรมละ 10 คน)  
เพื ่อตรวจสอบความเหมาะสมของกิจกรรม ความเข้าใจในขั ้นตอน ระยะเวลาที ่ใช้ ความปลอดภัย บันทึกข้อสังเกต  
จากผู้เข้าร่วม และการทบทวนและปรับปรุงกิจกรรมตามข้อเสนอแนะและข้อสังเกตจากการทดลองใช้ เพื่อให้กิจกรรม  
มีความเหมาะสมและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นก่อนนำไปใช้จริง 

3.3 ขั้นตอนการจัดกิจกรรมและประเมินผล  
การดำเนินการจัดกิจกรรมทั้ง 3 กิจกรรม โดยจัดกิจกรรมละ 1 ครั้งในชมรมผู้สูงอายุทั้ง 4 ชมรม รวมทั้งสิ้น 

12 ครั้ง (3 กิจกรรม × 4 ชมรม ทั้งนี้ 1 สัปดาห์จัดกิจกรรมให้กับ 4 ชมรม ๆ ละ 1 วัน) โดยเว้นช่วงระหว่างแต่ละกิจกรรม
เป็นระยะเวลา 1 เดือนเพื่อให้ผู้เข้าร่วมได้พักผ่อนและเตรียมความพร้อม กิจกรรมแต่ละครั้งใช้เวลาประมาณ 60 นาท ี 

ผู้วิจัยดำเนินการประเมินผลการจัดกิจกรรมโดยศึกษาความคิดเห็นของผู้สูงอายุที่มีต่อการจัดกิจกรรม  
ด้วยการสัมภาษณ์ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจำนวน 80 คน จาก 4 ชมรม (ชมรมละ 20 คน) เกี่ยวกับประสบการณ์และความคิดเห็น



6    วารสารสังคมศาสตร์ปัญญาพัฒน์ ปีท่ี 7 ฉบับที่ 4 (2568) อัญชลี ศรีกลชาญ พิมพ์ตะวัน จันทัน ปวินญาพัฒน์ วรพันธ์ และ อชิระ อุตมาน 

ที่มีต่อกิจกรรมในการส่งเสริมสุขภาวะทั้ง 4 มิติ ได้แก่ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิตใจ สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะ
ทางปัญญา พร้อมรวบรวมข้อเสนอแนะเพ่ือการพัฒนาต่อไป 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล  
การวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยนี้แบ่งออกเป็น 3 ส่วนหลัก ได้แก่ การวิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content Analysis) 

สำหรับข้อมูลจากการสัมภาษณ์เกี่ยวกับสภาพชีวิตและความต้องการของผู้สูงอายุ โดยจำแนกข้อมูลตามประเด็นหลัก ได้แก่ 
รูปแบบการดำเนินชีวิต อุปสรรคที่พบ ความต้องการพื้นฐาน และความสนใจด้านกิจกรรม  การวิเคราะห์เชิงพรรณนา 
(Descriptive Analysis) สำหรับข้อมูลการพัฒนากิจกรรม โดยนำเสนอรายละเอียดของกิจกรรมทั้ง 3 กิจกรรมในรูปแบบ
ตารางเปรียบเทียบ ครอบคลุมวัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการ และผลที่คาดหวังในแต่ละมิติสุขภาวะ  การวิเคราะห์เชิงประเมิน 
(Evaluative Analysis) สำหรับข้อมูลความคิดเห็นของผู้สูงอายุหลังการเข้าร่วมกิจกรรม โดยจำแนกผลการประเมินตามมิติ
สุขภาวะ 4 ด้าน พร้อมสรุปจุดเด่นและข้อเสนอแนะของแต่ละกิจกรรม 

ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างนำมาวิเคราะห์โดยการจัดหมวดหมู่ตามกรอบแนวคิดที่กำหนด 
และนำเสนอผลในรูปแบบของการพรรณนาเชิงคุณภาพและตารางสรุปเปรียบเทียบ เพ่ือให้เห็นภาพรวมและรายละเอียดของ
ผลการวิจัยอย่างชัดเจนและเป็นระบบ 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย  

 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
ผลการวิจัย  

ผู ้ว ิจ ัยนำเสนอผลการวิจ ัยเป็น 3 ส ่วน คือ 1) สภาพชีว ิตความเป็นอยู ่และความต้องการของผ ู ้ส ูงอายุ  
2) ผลการออกแบบและพัฒนากิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะสำหรับผู้สูงอายุ และ 3) ความคิดเห็นที่มีต่อกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะ
ของผู้สูงอายุ มีรายละเอียดดังนี้ 

1. สภาพชีวิตความเป็นอยู่และความต้องการกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
จากการศึกษาสภาพชีวิตความเป็นอยู ่ของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก พบว่า ผู้สูงอายุในพื้นที่มีรูปแบบ  

การดำเนินชีวิตที่หลากหลาย โดยแบ่งออกเป็นสามกลุ่มหลัก คือ กลุ่มที่ยังประกอบอาชีพเกษตรกรรม ซึ่งยังคงทำสวน  
มะยงชิด สวนทุเรียน ทำนาข้าว หรือเลี้ยงสัตว์ แม้จะมีข้อจำกัดด้านสุขภาพแต่สามารถปรับรูปแบบการทำงานให้เหมาะสม 
กลุ่มเจ้าของกิจการขนาดเล็ก ที่ประกอบด้วยเจ้าของร้านค้า ธุรกิจครอบครัว หรือผลิตภัณฑ์พื้นบ้าน ซึ่งมีความยืดหยุ่น  

การศึกษาสภาพชีวิตความเป็นอยู่และ 
ความต้องการของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 

 

 

 

 

 

วิถีชีวิตของผู้สูงอายุ 

อาชีพของผู้สูงอายุ 

รูปแบบการดูแลสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ 

ความต้องการและ
ปัญหา อุปสรรค
ในการส่งเสริมสุข
ภาวะของผู้สูงอายุ 

การสำรวจ สังเคราะห์สภาพปัญหาและความต้องการ 

การพัฒนากิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุ ที่สอดคล้องกับความต้องการ

และสภาพชีวิตความเป็นอยู่ของผู้สูงอายุ 
โดยอาศัยหลัก Low disease risk, 
Health focus, High capabilities, 

Participation, Active engagement, 
Security, Bio-psycho-social 

integration, Participant preference 

การออกแบบกิจกรรม 

การตรวจสอบและทดลอง
ใช้กิจกรรมส่งเสริมสุข

ภาวะ 
 
 
 
 
 

• การทดลองใช้งาน 
• การปรับปรุง 
• การเตรียมพร้อมใน

การนำไปใช้ 

การทดลองใช้กิจกรรม 

 

การจัดกิจกรรมกับผู้สูงอายุ 

 

 

 

 

ศึกษาผลการใช้กิจกรรม
ส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 

ผลการใช้กิจกรรม 

• สภาพปัญหา/สถานการณ์ ปรากฎการณ์ในการดำรงชีวิต
ของผู้สูงอายุจังหวัดนครนายก 

• ความต้องการส่งเสริมสุขภาวะของผู้สูงอายุ 

• รูปแบบกิจกรรม 
• ระยะเวลาการจัดกิจกรรม 
• จำนวนกิจกรรม 

ความเหมาะสมของรูปแบบกิจกรรม 
ระยะเวลาการดำเนินกิจกรรม  

ความสอดคล้องกับวิถีชีวิต 

ความคิดเห็น 
ต่อกิจกรรมส่งเสริม 

สุขภาวะ 
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ในการบริหารเวลา และกลุ่มผู้เกษียณที่พักอาศัยอยู่บ้าน ที่มีรายได้จากเงินบำนาญหรือการสนับสนุนจากบุตรหลาน  
ด้านการมีส่วนร่วมทางสังคม ผู้สูงอายุในพ้ืนที่มีแนวโน้มเข้าร่วมกิจกรรมกับชมรมผู้สูงอายุเมื่อมีโอกาส แสดงถึงความต้องการ
ในการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมนอกเหนือจากครอบครัว ชมรมผู้สูงอายุในพ้ืนที่จัดกิจกรรมหลากหลาย เช่น การออกกำลังกาย 
งานฝีมือ การทัศนศึกษา และการเรียนรู้ทักษะใหม่ ตัวอย่างเช่น ชมรมผู้สูงอายุ “บานชื่น” ที่มีการจัดกิจกรรมหมุนเวียนกัน
เดือนละประมาณ 3 ครั้ง โดยได้รับความร่วมมือจากแพทย์ พยาบาล และเจ้าหน้าที่จากทุกภาคส่วน 

นอกจากนี้ผู้สูงอายุยังเผชิญกับอุปสรรคสำคัญหลายประการ ได้แก่ ข้อจำกัดด้านการเดินทางที่ต้องพึ่งพาบุตร
หลาน ทำให้โอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมลดลง ความเบื่อหน่ายจากการอยู่บ้าน โดยเฉพาะผู้ที่ไม่ได้ประกอบอาชีพและต้อง
อยู ่บ้านเพียงลำพังในช่วงกลางวัน ข้อจำกัดด้านสุขภาพ เช่น โรคประจำตัว ปัญหาการเคลื ่อนไหว หรือการมองเห็น 
และการได้ยินที่เสื่อมถอย และการขาดข้อมูลเกี่ยวกับกิจกรรมที่จัดขึ้นในชุมชน ความต้องการพื้นฐานของผู้สูงอายุในพื้นที่
ประกอบด้วย ความต้องการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ความต้องการความเป็นอิสระ ความต้องการทำกิจกรรมที่มีความหมาย 
และความต้องการการดูแลและสนับสนุนในบางด้าน 

จากสภาพความเป็นอยู่ดังกล่าวข้างต้น ส่งผลให้ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกมีความสนใจในกิจกรรมส่งเสริมสุข
ภาวะที่ตอบสนองความต้องการในการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมและลดความเบื ่อหน่าย โดยมีความชื ่นชอบเป็นพิเศษ  
ในสามประเภทกิจกรรมหลัก 

เนื่องจากผู้สูงอายุส่วนใหญ่ต้องเผชิญกับความเบื่อหน่ายจากการอยู่บ้านและต้องการความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง 
กิจกรรมด้านดนตรีและการร้องเพลง จึงได้รับความสนใจสูงสุด โดยเฉพาะการร้องเพลงที่คุ ้นเคยจากสมัยหนุ่มสาว  
เช่น เพลงลูกทุ่ง เพลงลูกกรุง หรือเพลงสุนทราภรณ์ ซึ่งช่วยกระตุ้นความทรงจำและความรู้สึกในอดีต ส่งผลดีต่อสุขภาพจิต
และสร้างบรรยากาศผ่อนคลาย การร้องเพลงยังเป็นการออกกำลังกายระบบทางเดินหายใจและกล้ามเนื้อส่วนบนที่เหมาะสม
กับผู้ที่มีข้อจำกัดด้านการเคลื่อนไหว 

สืบเนื่องจากผู้สูงอายุในพื้นที่มีพื้นฐานวัฒนธรรมไทยและความต้องการในการอนุรักษ์สืบสานประเพณี  กิจกรรม
การรำวงและการเต้นรำพื้นบ้าน จึงได้รับความนิยมอย่างมาก เนื่องจากเป็นการผสมผสานระหว่างการออกกำลังกาย 
แบบแอโรบิกระดับเบาถึงปานกลางที่เหมาะกับสภาพร่างกาย การสร้างปฏิสัมพันธ์ทางสังคมผ่านการจับคู่หรือรำเป็นวง  
และการสร้างความภาคภูมิใจในการอนุรักษ์วัฒนธรรมไทย ท่ารำยังสามารถปรับระดับความยากง่ายได้ตามความสามารถ  
ของแต่ละบุคคล เพ่ือตอบสนองความต้องการในการมีส่วนร่วมทางสังคมและการกระตุ้นสมองของผู้สูงอายุที่เผชิญกับปัญหา
ความเสื่อมของสมองตามวัย กิจกรรมเกมนันทนาการและการละเล่นพื้นบ้าน จึงเป็นที่สนใจ เช่น เกมโยนห่วง เกมโยน 
ลูกบอล เกมบิงโก และการ์ดเกม กิจกรรมเหล่านี้มีกติกาไม่ซับซ้อน ช่วยลดความกังวลของผู้ที่ขาดความมั่นใจ ช่วยกระตุ้น
การทำงานของสมองและการคิด ส่งเสริมการเคลื ่อนไหว เช่น การประสานงานระหว่างมือและตา ความแม่นยำ  
และการทรงตัว หากมีการแข่งขันเล็กน้อยจะช่วยเพิ่มความตื่นเต้นและแรงจูงใจในการเข้าร่วม 

ผลการวิจัยในส่วนนี้แสดงให้เห็นความเชื่อมโยงระหว่างสภาพความเป็นอยู่และความต้องการด้านกิจกรรม  
ของผู้สูงอายุ โดยกิจกรรมที่ได้รับความสนใจล้วนตอบสนองความต้องการในการลดความเบื่อหน่าย สร้างปฏิสัมพันธ์  
ทางสังคม ออกกำลังกายในระดับที่เหมาะสม และสอดคล้องกับวัฒนธรรมและประสบการณ์ชีวิตของผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นข้อมูล
สำคัญในการออกแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะที ่มีประสิทธิภาพและตอบสนองความต้องการของผู ้สูงอายุในพื ้นที่  
อย่างแท้จริง 

2. ผลการออกแบบและพัฒนากิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะสำหรับผู้สูงอายุ 
ผู้วิจัยได้ออกแบบกิจกรรม 3 กิจกรรมที่สอดคล้องกับความต้องการและสภาพการดำเนินชีวิตของผู้สูงอายุ  

โดยแต่ละกิจกรรมได้พัฒนาให้ครอบคลุมการส่งเสริมสุขภาวะใน 4 มิติ ได้แก่ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิตใจ สุขภาวะ
ทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา/จิตวิญญาณ ในการพัฒนากิจกรรมได้คำนึงถึงหลักการสำคัญ ได้แก่ ข้อจำกัดทางกายภาพ
ของผู ้สูงอายุ เพื ่อให้ผู ้สูงอายุสามารถเข้าร่วมได้อย่างปลอดภัย ความปลอดภัยในการดำเนินกิจกรรม โดยหลีกเลี่ยง 
การเคลื่อนไหวที่อาจก่อให้เกิดอันตราย ความเป็นไปได้ในการดำเนินการจริง โดยใช้อุปกรณ์และสถานที่ที่หาได้ง่ายในชุมชน 
และการเชื่อมโยงกับประสบการณ์และสภาพการดำเนินชีวิตที่คุ้นเคย เพ่ือสร้างความรู้สึกผูกพันและการมีส่วนร่วมในกิจกรรม



8    วารสารสังคมศาสตร์ปัญญาพัฒน์ ปีท่ี 7 ฉบับที่ 4 (2568) อัญชลี ศรีกลชาญ พิมพ์ตะวัน จันทัน ปวินญาพัฒน์ วรพันธ์ และ อชิระ อุตมาน 

ที่พัฒนาขึ้นซึ่งมีลักษณะเฉพาะที่แตกต่างกัน เพื่อตอบสนองต่อความสนใจและความสามารถของผู้สูงอายุ โดยผู้เข้าร่วม
สามารถเลือกกิจกรรมที ่เหมาะสมกับตนเอง หรือเข้าร่วมทุกกิจกรรมเพื ่อได้ร ับประโยชน์ในการส่งเสริมสุขภาวะ  
อย่างครบถ้วน รายละเอียดของแต่ละกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นสามารถสรุปเปรียบเทียบได้ดังตาราง ที่ 1 

 
ตารางท่ี 1 ผลการพัฒนากิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 

ประเด็น 
กิจกรรมที่ 1 การ์ดมหาสนุก  

พลิกการ์ด พลิกเกมส ์
กิจกรรมที่ 2 เสียงเพลงแห่งวันวาน 

เร่ืองราวแห่งความทรงจำ 
กิจกรรมที่ 3 รำวงสร้างสุข 

สุขภาพสร้างได้ 
หัวข้อเนื้อหา การรู้เท่าทันดจิิทัล ดนตรีบำบดัและการทบทวน 

ความทรงจำ 
การรำวงและวัฒนธรรมไทย 

วัตถุประสงค์หลัก ให้ความรู้เกี่ยวกับภัยคุกคามดิจิทลั 
ฝึกตัดสินใจแก้ไขปญัหา ส่งเสริม

ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 

ทบทวนและแบ่งปันประสบการณชี์วิต 
สร้างความสัมพันธ์ระหว่างผูสู้งอายุ 

กระตุ้นความทรงจำ 

ส่งเสริมการออกกำลังกาย 
ที่เหมาะสม กระตุ้นระบบประสาท
และความจำ อนุรักษ์วัฒนธรรมไทย 

องค์ประกอบหลัก การ์ดสถานการณ์ (ภัยดจิิทัล)  
การ์ดแก้ไขปัญหา (วิธีรับมือ) 

เพลงที่คุ้นเคย การเล่าเรื่องราวความ
ทรงจำ การแลกเปลี่ยนประสบการณ ์

ท่ารำพื้นบ้าน เพลงประกอบ 
การรำวง การรำเป็นวงกลม 

วิธีการเล่น/
ขั้นตอน 

ทำความเข้าใจ (10 นาที):  
อธิบายกติกาและวิธีการเล่น เล่นรอบ

ที่ 1 (15 นาที) จัดกลุ่ม 4-6 คน  
เล่นการด์ชุดง่าย พักผ่อน (10 นาที) 

พักดื่มน้ำ พูดคุย เลน่รอบท่ี 2  
(15 นาที) เล่นการ์ดชุดยากขึ้น 

แลกเปลีย่นความคดิเห็น  
สรุป (10 นาที) สรุปความรู ้
และแบ่งปันประสบการณ ์

เตรียมตัว (10 นาที) ยืดเส้นยืดสาย 
ร้องเพลงอุ่นเสียง กจิกรรมหลัก  
(25 นาที) ร้องเพลง 3-4 เพลง  
เล่าความทรงจำสั้น ๆ พักผ่อน  
(10 นาที) พักดื่มน้ำ พูดคยุ  

แบ่งปันประสบการณ์ (10 นาที)  
เล่าเรื่องราวเพิ่มเติม ปิดกจิกรรม  
(5 นาที) ร้องเพลงปิดท้าย สรุป 

อุ่นร่างกาย (10 นาที) ยืดเส้นยืด
สาย หมุนข้อต่อ สอนท่าพ้ืนฐาน 
(15 นาที) สาธิต 2 ท่าง่าย ๆ 
พักผ่อน (10 นาที) พักดื่มน้ำ 
ปรึกษาท่าที่ยาก รำวงร่วมกัน  

(20 นาที) รำเป็นวงช้า ๆ  
ผ่อนคลาย (5 นาที) ยืดเส้นยดืสาย 

สรุป 

ระยะเวลา 60 นาที 60 นาที 60 นาที 
ผลที่คาดหวัง 
ด้านร่างกาย 

การเคลื่อนไหวเล็กน้อยของมือและ
แขน การเปลี่ยนอิริยาบถจากการนั่ง

เป็นเวลานาน 

การฝึกหายใจผา่นการร้องเพลง  
การเคลื่อนไหวเล็กน้อยตามจังหวะ
ดนตรี รูส้ึกผ่อนคลายทางรา่งกาย 

การเคลื่อนไหวรา่งกายแบบเบา ๆ 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อ 

รู้สึกสดชื่นจากการเคลื่อนไหว 
ผลที่คาดหวัง 
ด้านจิตใจ 

รู้สึกสนุกสนานจากการเล่นเกม รูส้ึก
ภาคภูมใิจเมื่อตอบถูก ลดความกังวล

เกี่ยวกับเทคโนโลย ี

รู้สึกคิดถึงความทรงจำดี ๆ รู้สึกโลง่ใจ
จากการแบ่งปันเรื่องราว  
เกิดความรู้สึกอบอุ่นใจ 

รู้สึกสนุกสนานและเพลิดเพลิน  
รู้สึกผ่อนคลายและลดความตึง

เครียด เกิดความรู้สึกมั่นใจ 
จากการเรยีนรู้ท่าใหม ่

ผลที่คาดหวัง 
ด้านสังคม 

มีโอกาสพูดคุยกับเพื่อนในกลุ่ม 
แลกเปลีย่นความคดิเห็น 

และประสบการณ์ รู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง
ของกลุ่ม 

สร้างบรรยากาศท่ีเป็นมิตร 
ในการแบ่งปัน เช่ือมโยงกับผู้อื่น 
ผ่านเพลงและเรื่องราว รู้สึกมีคน 

รับฟังและเข้าใจ 

เพิ่มโอกาสในการปฏสิัมพันธ์ 
กับผู้อื่น สร้างความสัมพันธ์ที่ดี

ระหว่างสมาชิก รู้สึกเป็นส่วนหน่ึง
ของกิจกรรมกลุม่ 

ผลที่คาดหวัง 
ด้านปัญญา/ 
จิตวิญญาณ 

ฝึกการคดิและตัดสินใจในสถานการณ์
ต่าง ๆ ไดร้ับความรู้ใหม่เกี่ยวกับ

เทคโนโลยี รูส้ึกท้าทายทางความคดิ
ในระดับที่เหมาะสม 

ได้ใช้ความจำในการระลึกถึง
เหตุการณ์ ฝึกการเล่าเรื่อง 

และจัดระเบียบความคิด รูส้ึกมีคณุค่า
จากประสบการณ์ชีวิต 

ฝึกจำท่ารำและลำดับ 
การเคลื่อนไหว ใช้สมาธ ิ

ในการประสานท่าทางกับดนตรี 
รู้สึกภาคภูมิใจในวัฒนธรรมไทย 

จุดเด่นพิเศษ เช่ือมโยงกับสถานการณ์จริง 
ในปัจจุบัน สามารถเล่นได ้

แม้มีข้อจำกัดการเคลื่อนไหว 

ใช้ความคุ้นเคยกับเพลงเป็นสื่อกลาง 
สร้างพื้นที่ปลอดภัยสำหรับ 

การแบ่งปัน 

เป็นกิจกรรมที่สืบทอดวัฒนธรรม
ไทย สามารถปรับระดับ 

ความยากง่ายได ้
หมายเหตุ: ผลที่คาดหวังในตารางนี้เป็นการคาดการณ์ในระยะสั้นจากการเข้าร่วมกิจกรรม ไม่ได้หมายถึงผลการรักษาทาง

การแพทย์หรือการเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพในระยะยาว 
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3. ผลการศึกษาความคิดเห็นของผู้สูงอายุที่มีต่อกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะ 
ผู้วิจัยศึกษาความคิดเห็นของผู้สูงอายุที่มีต่อกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาวะหลังเสร็จสิ้นกิจกรรม และดำเนินการ

สัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ สรุปจำแนกประเด็นดังตารางท่ี 2 
 

ตารางท่ี 2 ผลการศึกษาความคิดเห็นของผู้สูงอายุที่มีต่อกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะ 

มิติสุขภาวะ 
กิจกรรม “การ์ดมหาสนกุ  
พลิกการ์ด พลิกเกมส์” 

กิจกรรม “เสียงเพลงแห่งวันวาน 
เร่ืองราวแห่งความทรงจำ” 

กิจกรรม “รำวงสร้างสุข  
สุขภาพสร้างได้” 

สุขภาวะทางกาย ผู้เข้าร่วมรายงานว่ารูส้ึก 
ได้เคลื่อนไหวมือและแขน  

ได้ยดืเหยยีดกลา้มเนื้อเล็กน้อย รูส้กึ
สดชื่นข้ึน และได้เปลี่ยนอริิยาบถ 

จากการนั่งอยู่บ้าน 

ผู้เข้าร่วมรายงานว่ารูส้ึกได้ใช้ 
การหายใจในการร้องเพลง รูส้ึก
ผ่อนคลาย และได้เคลื่อนไหว
ร่างกายเล็กน้อยตามจังหวะ 

ผู้เข้าร่วมรายงานว่ารูส้ึกได้ออกกำลัง
กายอย่างสนุกสนาน รู้สึกคล่องตัว 

มากขึ้น รู้สึกการทรงตัวดีขึ้น และรู้สึก
ว่าข้อต่อไม่ฝดืเท่าเดิม 

สุขภาวะทางใจ ผู้เข้าร่วมรายงานว่ารูส้ึกมั่นใจ 
ในการใช้เทคโนโลยีมากข้ึน รู้สึกวิตก

กังวลเกี่ยวกับการถูกหลอกลวง
น้อยลง รู้สึกภาคภมูิใจ 

จากการเรยีนรูส้ิ่งใหม่ และรู้สึก 
ผ่อนคลาย 

ผู้เข้าร่วมรายงานว่ารูส้ึกมีความสุข 
รู้สึกโล่งใจจากการได้เลา่เรื่องราว 

รู้สึกภาคภูมิใจในประสบการณ์ชีวติ 
และรูส้ึกเห็นคณุค่าในตนเองมากขึน้ 

ผู้เข้าร่วมรายงานว่ารูส้ึกสนุกสนานและ
ผ่อนคลาย รู้สึกคดิถึงความทรงจำดี ๆ 
ในอดีต รู้สึกภาคภมูิใจในความสามารถ 

และรูส้ึกกระตุ้นและตื่นตัวมากขึ้น 

สุขภาวะ 
ทางสังคม 

ผู้เข้าร่วมรายงานว่าได้สร้าง
ปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนท่ีมีความสนใจ
เหมือนกัน ไดเ้รียนรู้การทำงาน
ร่วมกันเป็นทีม ได้โอกาสแบ่งปัน

ความรูสู้่ผู้อื่น และได้พูดคุย
แลกเปลีย่นประสบการณร์ะหว่างวัย 

ผู้เข้าร่วมรายงานว่ารูส้ึกเช่ือมโยง 
กับเพื่อนผู้สูงอายุด้วยกัน  

ได้แลกเปลีย่นประสบการณ์ชีวิต 
รู้สึกไม่โดดเดี่ยว และรู้สึกเข้าใจ 

และผูกพันกับสมาชิกในกลุม่มากข้ึน 

ผู้เข้าร่วมรายงานว่าได้รับการส่งเสริม 
ให้จับคู่และทำงานร่วมกัน  

ได้ปฏสิัมพันธ์กับคนในกลุม่อย่างท่ัวถึง 
รู้สึกความเป็นชุมชน และรู้สึก 

ได้มสี่วนร่วมในการอนุรักษ์วัฒนธรรม
ไทย 

สุขภาวะ 
ทางปัญญา 

ผู้เข้าร่วมรายงานว่าได้ฝึกการคิด
วิเคราะห์และแก้ปญัหา ได้ฝึก 

การจดจำข้อมลูใหม่ รู้สึกกระตุ้น 
การทำงานของสมอง และรูส้ึกว่า

การคิดคล่องตัวมากขึ้น 

ผู้เข้าร่วมรายงานว่าได้กระตุ้น
ความจำระยะยาว ไดฝ้ึกการเรียบ

เรียงความคดิในการเล่าเรื่อง  
ได้ใช้ทักษะทางภาษา 

และการสื่อสาร และได้เรียนรู ้
จากประสบการณ์ของผู้อื่น 

ผู้เข้าร่วมรายงานว่าได้ฝึกความจำ 
ในการจำท่ารำ ได้ฝึกการคิดตามลำดับ

ขั้นตอน ได้ฝึกสมาธิ  
และการประสานงานร่างกาย-ความคิด 

และได้ฝึกการแก้ปัญหาเฉพาะหนา้ 
เมื่อทำท่าผิด 

จุดเด่น สามารถส่งเสริมทักษะการคิด
วิเคราะห์ การแก้ปัญหา  

และการเรียนรู้ความรู้ใหม่ ผู้เข้าร่วม
รู้สึกมั่นใจมากขึ้นในการรับมือ 

กับเทคโนโลย ี

สามารถส่งเสริมความรูส้ึกด ี
ต่อตนเอง เพิ่มการเห็นคณุค่า 

ในประสบการณ์ชีวิต และส่งเสริม
การถ่ายทอดภมูิปัญญา 

สามารถส่งเสริมความรูส้ึกสุขภาพกาย 
ที่ดีขึ้น ความรู้สึกทรงตัวดีขึ้น  

และการสรา้งปฏิสมัพันธ์ทางสังคม 

ข้อเสนอแนะ ควรทำการ์ดใหม้ีตัวอักษรใหญ่
ชัดเจนกว่าเดิม และควรแบ่งระดับ
ความยากง่ายตามประสบการณ ์

ของผู้เข้าร่วม 

ควรใช้ไมโครโฟนช่วยให้ได้ยิน
ชัดเจนมากขึ้น และอาจบันทึก 

เรื่องเล่าเพื่อเก็บเป็นประวัติศาสตร์
บอกเล่า 

ควรปรับท่ารำให้เหมาะกับสภาพ
ร่างกายของแต่ละบคุคลมากขึ้น  

และควรจัดพื้นท่ีให้กว้าง 
และปลอดภัยยิ่งข้ึน 

หมายเหตุ: สุขภาวะในตารางนี้หมายถึงความรู้สึกเป็นอยู่ที่ดีตามการรับรู้ของผู้สูงอายุเอง ไม่ได้หมายถึงการวัดหรือประเมิน
สุขภาพทางการแพทย์ 

  



10    วารสารสังคมศาสตร์ปัญญาพัฒน์ ปีท่ี 7 ฉบับที่ 4 (2568) อัญชลี ศรีกลชาญ พิมพ์ตะวัน จันทัน ปวินญาพัฒน์ วรพันธ์ และ อชิระ อุตมาน 

อภิปรายผล 
จากผลการศึกษา สามารถอภิปรายผล ได้ดังนี ้
1. ความสอดคล้องของกิจกรรมกับความต้องการของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 

จากผลการวิจัยพบว่า กิจกรรมทั้ง 3 รูปแบบที่พัฒนาขึ้น ได้แก่ กิจกรรมการ์ดมหาสนุก พลิกการ์ด พลิกเกมส์ 
กิจกรรมเสียงเพลงแห่งวันวาน เรื่องราวแห่งความทรงจำ และกิจกรรมรำวงสร้างสุข สุขภาพสร้างได้  สามารถตอบสนอง 
ความต้องการของผ ู ้ส ูงอาย ุในจ ังหว ัดนครนายกได้อย ่างมีประส ิทธ ิภาพในหลายมิติ  โดยเฉพาะความต้องการ 
ด้านการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ซึ่งผู้สูงอายุส่วนใหญ่รายงานว่า “ชอบไปชมรมมาก ได้เจอเพื่อน ๆ ได้คุย ไม่เหงา” (A08) 
และ “รู้สึกเชื่อมโยงกับเพื่อนผู้สูงอายุด้วยกัน รู ้สึกไม่โดดเดี่ยว” (ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเสียงเพลงแห่งวันวาน) นอกจากนี้  
ยังตอบสนองความต้องการในการลดความเบื่อหน่ายจากการอยู่บ้าน โดยผู้สูงอายุรายงานว่า  “อยู่บ้านคนเดียวทั้งวัน ลูกไป
ทำงาน รู้สึกเหงามาก บางทีนั่งดูทีวีจนเบื่อ” (C15) และเม่ือได้เข้าร่วมกิจกรรมแล้วรู้สึก “สนุกสนานและผ่อนคลาย” รวมถึง
ความต้องการในการเคลื่อนไหวร่างกายที่เหมาะสมกับวัย โดยเฉพาะกิจกรรมรำวงที่ผู้เข้าร่วมรายงานว่า “รำวงได้ออกกำลัง
กายไปด้วย สนุกไปด้วย ได้คุยกับเพื่อนไปด้วย” (A10) ผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับ Punyakaew et al. (2022) ที่พบว่า 
ผู้สูงอายุต้องการกิจกรรมที่เอื้อต่อการพบปะผู้คนและการเคลื่อนไหวร่างกายที่เหมาะสมกับวัย  ในทำนองเดียวกับ Mendes 
et al. (2018) ที ่ระบุว่าผู้สูงอายุไม่เพียงแต่ต้องการกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาวะเท่านั้น แต่ยังแสวงหากิจกรรมที่เอ้ือ  
ต่อการสร้างและรักษาความสัมพันธ์ทางสังคม ซึ ่งสอดคล้องกับ Fernández‐Mayoralas et al. (2015) ที ่พบว่า  
การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อความเป็นอยู่ที่ดีของผู้สูงอายุ  อย่างไรก็ตาม การวิจัยนี้พบเพิ่มเติมว่า 
ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกมีความต้องการพิเศษในการเชื่อมโยงกับวัฒนธรรมท้องถิ่น  โดยเฉพาะกิจกรรมรำวงที่ผู้เข้าร่วม
แสดงความภาคภูมิใจว่า “รำวงเป็นวัฒนธรรมไทย สมัยหนุ่ม ๆ ชอบรำมาก ตอนนี้อยากรำอีก” (C04) และ “ภูมิใจที่ยังรำได้ 
รู้สึกว่าช่วยรักษาวัฒนธรรมไทยไว้” (D16) ซึ่งเป็นมิติที่แตกต่างจากงานวิจัยของ Mendes et al. (2018) ที่ทำในบริบท
ตะวันตกที่ไม่ได้เน้นมิติวัฒนธรรมท้องถิ่นมากนัก 

นอกจากนี ้ผลการวิจัยยังเผยให้เห็นความหลากหลายของความต้องการในกลุ่มผู้สูงอายุแม้จะอยู่ในพ้ืนที่เดียวกัน 
โดยพบว่าผู้สูงอายุที ่ยังประกอบอาชีพเกษตรกรรมมีความต้องการกิจกรรมที่ยืดหยุ่นด้านเวลามากกว่ากลุ่มผู้เกษียณ  
ดังที่ผู้สูงอายุรหัส E01 กล่าวว่า “ตอนนี้ทำสวนมะยงชิดอยู่ แต่ไม่หนักเหมือนเมื่อก่อน ปล่อยให้ลูกดูแล เราช่วยเฉพาะงาน
เบา ๆ” ในขณะที่ผู้สูงอายุที่มีข้อจำกัดด้านการเคลื่อนไหวให้ความสนใจกับกิจกรรมการ์ดและการร้องเพลงมากกว่ากิจกรรม
รำวง โดยผู้สูงอายุรหัส B09 บอกว่า “ร้องเพลงไม่ต้องเดินวิ่ง คนแก่ ๆ อย่างเราก็ทำได้” และ C08 กล่าวว่า “เล่นง่าย เข้าใจ
ได้ ไม่งง คนแก่อย่างเราก็เล่นได้” ผลการศึกษานี้สนับสนุนข้อค้นพบของ Pavarini et al. (2017) ที่ระบุว่าปัจจัยส่วนบุคคล
เช่น อาชีพเดิมและสถานะทางสุขภาพส่งผลต่อความต้องการที่แตกต่างกัน และสอดคล้องกับ Tsuji et al. (2022) ที่พบว่า 
ผู้สูงอายุที่มีการศึกษาและสถานะทางเศรษฐกิจที่สูงกว่ามีแนวโน้มเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมมากกว่าผู้ที่มีรายได้น้อยกว่า  
นอกจากนี้ Mohler & Miller (2020) ยังพบว่าความชอบส่วนบุคคลส่งผลโดยตรงต่อรูปแบบการมีส่วนร่วมและระดับ 
การมีปฏิส ัมพันธ์ทางสังคมของผู ้ส ูงอายุ  การวิจ ัยนี ้แสดงให้เห็นความสำคัญของการปรับกิจกรรมให้เหมาะสม  
กับความต้องการที่หลากหลายของผู้สูงอายุ โดยการพัฒนากิจกรรม 3 รูปแบบที่มีความแตกต่างกัน ทำให้ผู้สูงอายุสามารถ
เลือกเข้าร่วมกิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเอง ซึ่งสอดคล้องกับ Wu et al. (2020) ที่เสนอแนะว่าโปรแกรมที่ออกแบบ 
อย่างเหมาะสมสามารถกระตุ้นความสนใจและการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุได้  ในขณะที่ Fernández‐Mayoralas et al. 
(2015) เน้นย้ำถึงบทบาทของสถาบันที่ดูแลผู้สูงอายุในการสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีส่วนร่วมและการพัฒนาทักษะ
ในกิจกรรมที่ผู้สูงอายุเลือก 

2. ประสิทธิผลของกิจกรรมในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม 
ผลการศึกษาความคิดเห็นของผู้สูงอายุหลังการเข้าร่วมกิจกรรมพบว่า  กิจกรรมทั้ง 3 รูปแบบสามารถส่งเสริม 

สุขภาวะองค์รวมได้อย่างมีประสิทธิภาพในทุกมิติ โดยผู้เข้าร่วมมีการตอบรับเชิงบวกต่อความรู้สึกเป็นอยู่ที่ดีในทั้งมิติสุขภาวะ
ทางกาย สุขภาวะทางจิตใจ สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปัญญา 
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ด้านสุขภาวะทางกาย ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรำวงสร้างสุขรายงานว่า “รู้สึกได้ออกกำลังกายอย่างสนุกสนาน รู้สึก
คล่องตัวมากขึ้น รู้สึกการทรงตัวดีขึ้น และรู้สึกว่าข้อต่อไม่ฝืดเท่าเดิม” ในขณะที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเสียงเพลงแห่งวันวาน
รายงานว่า “รู้สึกได้ใช้การหายใจในการร้องเพลง รู้สึกผ่อนคลาย และได้เคลื่อนไหวร่างกายเล็กน้อยตามจังหวะ ” แม้แต่
กิจกรรมการ์ดมหาสนุกที่เป็นกิจกรรมแบบนั่งก็มีผู้เข้าร่วมรายงานว่า “รู้สึกได้เคลื่อนไหวมือและแขน ได้ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
เล็กน้อย รู้สึกสดชื่นขึ้น และได้เปลี่ยนอิริยาบถจากการนั่งอยู่บ้าน” ผลลัพธ์เหล่านี้แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมที่ออกแบบให้มี 
การเคลื่อนไหวระดับเบาถึงปานกลางเหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้สูงอายุและช่วยส่งเสริมสุขภาพกายโดยไม่ก่อให้เกิด
อันตราย ผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับแนวคิด Active Aging ของ World Health Organization (2002) ที่เน้นความสำคัญ
ของการมีกิจกรรมทางกายสำหรับผู้สูงอายุ  และสนับสนุนงานวิจัยของ Cress et al. (2004) ที่ยืนยันว่าการมีส่วนร่วม 
ในกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายช่วยส่งเสริมความรู้สึกเป็นอยู่ที่ดีของผู้สูงอายุ  นอกจากนี้ Wu et al. (2020) ยังพบว่า 
กิจกรรมที่เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมีเป้าหมาย เช่น การทำสวน ไม่เพียงแต่ส่งเสริมสุขภาพร่างกายแต่ยังกระตุ้น  
การทำงานของสมองอีกด้วย อย่างไรก็ตาม การวิจัยนี้ให้ข้อมูลเพ่ิมเติมว่าการเคลื่อนไหวที่ผสมผสานกับดนตรีและวัฒนธรรม 
(เช่น การรำวง) ได้รับการตอบรับที่ดีเป็นพิเศษจากผู้สูงอายุในบริบทไทย 

ด้านสุขภาวะทางจิตใจ ผู ้เข้าร่วมกิจกรรมเสียงเพลงแห่งวันวานรายงานว่า  “รู ้สึกมีความสุข รู ้สึกโล่งใจ 
จากการได้เล่าเรื่องราว รู้สึกภาคภูมิใจในประสบการณ์ชีวิต และรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองมากขึ้น” ในขณะที่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม
การ์ดมหาสนุกรายงานว่า “รู้สึกมั่นใจในการใช้เทคโนโลยีมากขึ้น รู้สึกวิตกกังวลเกี่ยวกับการถูกหลอกลวงน้อยลง รู้สึก
ภาคภูมิใจจากการเรียนรู้สิ่งใหม่ และรู้สึกผ่อนคลาย” ส่วนผู้เข้าร่วมกิจกรรมรำวงสร้างสุขรายงานว่า  “รู้สึกสนุกสนาน 
และผ่อนคลาย รู้สึกคิดถึงความทรงจำดี ๆ ในอดีต รู้สึกภาคภูมิใจในความสามารถ และรู้สึกกระตุ้นและตื่นตัวมากขึ้น” 
ผลลัพธ์เหล่านี้ชี้ให้เห็นว่ากิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์ ทบทวนความทรงจำ และเรียนรู้สิ่งใหม่
มีบทบาทสำคัญในการเสริมสร้างความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง ผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคมของ 
Erikson ที่เน้นความสำคัญของการทบทวนชีวิตในวัยชรา และสนับสนุนการศึกษาของ Bohlmeijer et al. (2023) ที่พบว่า 
การทบทวนชีวิตผ่านกิจกรรมกลุ่มช่วยเพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองและส่งเสริมสุขภาวะทางใจในผู้สูงอายุ 

ด้านสุขภาวะทางสังคม กิจกรรมทั้ง 3 รูปแบบได้รับการตอบรับเชิงบวกอย่างชัดเจน ผู ้เข้าร่วมกิจกรรม 
การ์ดมหาสนุกรายงานว่า “ได้สร้างปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนที่มีความสนใจเหมือนกัน ได้เรียนรู้การทำงานร่วมกันเป็นทีม  
ได้โอกาสแบ่งปันความรู้สู่ผู้อื่น และได้พูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ระหว่างวัย” ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเสียงเพลงแห่งวันวาน
รายงานว่า “รู้สึกเชื่อมโยงกับเพื่อนผู้สูงอายุด้วยกัน ได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์ชีวิต รู ้สึกไม่โดดเดี่ยว และรู้สึกเข้าใจ  
และผูกพันกับสมาชิกในกลุ่มมากขึ้น” ส่วนผู้เข้าร่วมกิจกรรมรำวงสร้างสุขรายงานว่า “ได้รับการส่งเสริมให้จับคู่และทำงาน
ร่วมกัน ได้ปฏิสัมพันธ์กับคนในกลุ่มอย่างทั่วถึง รู้สึกความเป็นชุมชน และรู้สึกได้มีส่วนร่วมในการอนุรักษ์วัฒนธรรมไทย ” 
ผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ Fernández‐Mayoralas et al. (2015) ที่พบว่าการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
เป็นปัจจัยสำคัญต่อความเป็นอยู่ที ่ดีของผู้สูงอายุ  นอกจากนี้ Tsuji et al. (2022) ยังพบว่าการมีส่วนร่วมในกิจกรรม
อาสาสมัครช่วยเพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าและการเป็นที่ยอมรับในสังคม ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญของสุขภาวะทางสังคม 

ด้านสุขภาวะทางปัญญา กิจกรรมทั้ง 3 รูปแบบมีการกระตุ้นการทำงานของสมองในลักษณะที่แตกต่างกัน 
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมการ์ดมหาสนุกรายงานว่า “ได้ฝึกการคิดวิเคราะห์และแก้ปัญหา ได้ฝึกการจดจำข้อมูลใหม่ รู้สึกกระตุ้น 
การทำงานของสมอง และรู้สึกว่าการคิดคล่องตัวมากขึ้น” ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเสียงเพลงแห่งวันวานรายงานว่า “ได้กระตุ้น
ความจำ ได้ฝึกการเรียบเรียงความคิดในการเล่าเรื่อง ได้ใช้ทักษะทางภาษาและการสื่อสาร และได้เรียนรู้จากประสบการณ์
ของผู้อื่น” ส่วนผู้เข้าร่วมกิจกรรมรำวงสร้างสุขรายงานว่า “ได้ฝึกความจำในการจำท่ารำ ได้ฝึกการคิดตามลำดับขั้นตอน  
ได้ฝึกสมาธิและการประสานงานร่างกาย-ความคิด และได้ฝึกการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าเมื่อทำท่าผิด” ผลการวิจัยนี้สอดคล้อง
กับแนวคิด Cognitive Reserve ของ Stern (2012) ซึ่งอธิบายว่าการมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่กระตุ้นสมองช่วยรักษา
ความสามารถในการรู้คิด (Cognitive Function) ในผู้สูงอายุ ในทำนองเดียวกับ Dunphy et al. (2019) ที่ศึกษาเกี่ยวกับ 
ผลของกิจกรรมศิลปะและงานฝีมือต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุ พบว่ากิจกรรมเหล่านี้ไม่เพียงแต่ช่วยพัฒนาทักษะทางความคิด
สร้างสรรค์ แต่ยังส่งเสริมการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมและความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองอีกด้วย 
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การบูรณาการกิจกรรมที ่หลากหลายในการว ิจ ัยครั ้งน ี ้แสดงให้เห ็นถึงการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม  
ตามแบบจำลองทางชีวภาพ-จิตใจ-สังคม (Biopsychosocial Model) ที่เน้นความเชื่อมโยงระหว่างสุขภาวะกาย จิตใจ  
และสังคม โดยผู้เข้าร่วมกิจกรรมรายงานว่าได้รับประโยชน์ในหลายมิติพร้อมกัน ไม่ได้แยกส่วน ซึ่งสอดคล้องกับ Rahmayani 
et al. (2024) ที่เน้นย้ำว่าการพัฒนาชุมชนมีบทบาทสำคัญในการส่งเสริมความเป็นอิสระและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ   
การวิจัยนี้ให้ข้อมูลเพิ่มเติมว่าการจัดกิจกรรมที่หลากหลายและให้ผู้สูงอายุเลือกเข้าร่วมตามความสนใจเป็นกลยุทธ์ที่มี
ประสิทธิภาพในการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของผู้สูงอายุในบริบทของชุมชนไทย 

3. ความย่ังยืนของกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุ 
จากการศึกษาพบว่าปัจจัยที่ส่งผลต่อความยั่งยืนของกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุมีหลายประการ โดยปัจจัย

แรกคือการออกแบบกิจกรรมที่ตอบสนองความต้องการและความสนใจของผู้สูงอายุอย่างแท้จริงดังที่งานวิจัยนี้ได้ดำเนินการ
โดยเริ่มจากการศึกษาสภาพชีวิตและความต้องการของผู้สูงอายุก่อนพัฒนากิจกรรม ส่งผลให้กิจกรรมทั้ง 3 รูปแบบได้รับ 
การตอบรับที่ดี โดยผู้สูงอายุแสดงความสนใจที่จะเข้าร่วมอย่างต่อเนื่อง ดังที่ผู้เข้าร่วมกล่าวว่า  “สนุกดี อยากให้จัดบ่อย ๆ” 
และ “อยากให้มีกิจกรรมแบบนี้ทุกเดือน” ผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับ Devereux-Fitzgerald et al. (2016) ที่พบว่า 
กิจกรรมที่ผู้สูงอายุรู้สึกว่ามีความหมายและสนุกสนานจะได้รับการตอบรับที่ดีกว่าและมีอัตราการเข้าร่วมอย่างต่อเนื่องสูงกว่า
กิจกรรมที่ไม่สอดคล้องกับความสนใจ กรณีของกิจกรรมการเล่นเกม ร้องเพลง และรำวง ที่ออกแบบตามความสนใจ  
ของผู้สูงอายุมีโอกาสที่จะเกิดความยั่งยืนสูง เนื่องจากเป็นกิจกรรมที่ผู้สูงอายุมีความคุ้นเคยและเพลิดเพลิน  อย่างไรก็ตาม 
Cattan et al. (2018) ได้ชี้ให้เห็นว่าความสนใจของผู้สูงอายุอาจเปลี่ยนแปลงตามเวลา ดังนั้น การสำรวจและประเมิน  
ความสนใจอย่างต่อเนื่องจึงเป็นสิ่งจำเป็น การวิจัยนี้จึงเสนอแนะว่าควรมีการประเมินความต้องการและความสนใจ 
ของผู้สูงอายุเป็นระยะ พร้อมปรับเปลี่ยนหรือเพิ่มเติมรูปแบบกิจกรรมให้ทันสมัยและท้าทายอย่างเหมาะสมเพื่อรักษา  
ความสนใจและการมีส่วนร่วมในระยะยาว 

ปัจจัยที่สอง คือ การมีส่วนร่วมและความเป็นเจ้าของของผู้สูงอายุ  ซึ่งจากการสังเกตระหว่างการจัดกิจกรรม
พบว่าผู้สูงอายุบางท่านเริ่มมีความกระตือรือร้นในการช่วยจัดเตรียมอุปกรณ์ ชักชวนเพื่อนเข้าร่วม และให้ข้อเสนอแนะ  
ในการปรับปรุงกิจกรรม ผลการสังเกตนี้สอดคล้องกับ Winterbotham & du Preez (2015) ที่พบว่าการให้ผู ้สูงอายุ 
มีส่วนร่วมในการวางแผน จัดการ และดำเนินกิจกรรมเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งเสริมความยั่งยืน  ในทำนองเดียวกับ Zubala  
et al. (2017) ที่แนะนำว่าการจัดตั้งคณะกรรมการหรือกลุ่มแกนนำผู้สูงอายุเพื่อดูแลการจัดกิจกรรมช่วยเพิ่มความยั่งยืน  
และทำให้กิจกรรมมีการพัฒนาที่ตอบสนองความต้องการของผู้เข้าร่วมได้อย่างแท้จริง  การวิจัยนี้จึงเสนอแนะว่าการสร้าง
บทบาทให้ผู้สูงอายุเป็นผู้นำกิจกรรมหรือเป็นผู้ช่วยจัดกิจกรรมจะช่วยเสริมสร้างความรู้สึกเป็นเจ้าของและความรับผิดชอบ 
ซึ่งเป็นแรงขับเคลื่อนสำคัญให้กิจกรรมดำเนินไปอย่างต่อเนื่อง 

ปัจจัยที่สามคือความสม่ำเสมอและความต่อเนื่องของกิจกรรม ซึ่งจากการดำเนินงานในการวิจัยนี้ผู้วิจัยได้กำหนด
ตารางเวลาที่แน่นอนโดยจัดกิจกรรมเดือนละ 1 ครั้ง เว้นระยะเวลา 1 เดือนระหว่างกิจกรรม และพบว่าผู้สูงอายุสามารถ 
วางแปลนและเตรียมตัวเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างสะดวก ดังที่ผู้เข้าร่วมกล่าวว่า “รู้ล่วงหน้า จะได้บอกลูกพาไป” และ “ดีที่จัด
สม่ำเสมอ รู้ว่าเดือนนี้มีกิจกรรม” ผลการศึกษานี้สอดคล้องกับ Awick et al. (2017) ที่พบว่าการจัดกิจกรรมตามช่วงเวลา 
ที่แน่นอนและสม่ำเสมอช่วยสร้างนิสัยและรูปแบบการดำเนินชีวิตที่เอื้อต่อการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง การกำหนด
ตารางเวลาที่ชัดเจนและไม่เปลี่ยนแปลงบ่อยจะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถวางแผนและจัดการเวลาเพ่ือเข้าร่วมกิจกรรมได้  

4. ข้อจำกัดของผู้สูงอายุและการปรับกิจกรรมให้เหมาะสม 
จากผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกเผชิญกับข้อจำกัดหลายประการที่ส่งผลต่อการเข้าร่วม

กิจกรรมและการดำเนินชีวิตประจำวัน โดยสามารถจำแนกเป็น 4 ด้านหลัก ได้แก่ ข้อจำกัดด้านการเดินทาง ข้อจำกัด 
ด้านสุขภาพ ข้อจำกัดด้านข้อมูล และข้อจำกัดด้านความเบื่อหน่าย 

ด้านข้อจำกัดการเดินทาง ผู้สูงอายุส่วนใหญ่รายงานว่าต้องพึ่งพาบุตรหลานในการเดินทาง ดังที่ผู้สูงอายุรหัส 
D03 กล่าวว่า “อยากไปชมรมบ่อย ๆ แต่ลูกยุ่ง ไม่มีคนพาไป รถเมล์ก็ไม่มี” และผู้สูงอายุรหัส A14 เสริมว่า “ถ้ามีรถรับ-ส่ง
จะดีมาก ไปกิจกรรมได้บ่อยขึ้น” ข้อจำกัดนี้ทำให้โอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมลดลงแม้จะมีความสนใจ ซึ่งสอดคล้องกับ  



Anchalee Srikolchan Pimtawan Jantan Pawinyaphat Woraphan and Achira Uttaman  Journal of Social Science Panyapat Vol.7 No.4 (2025)    13 

ข้อค้นพบในระหว่างการทดลองใช้กิจกรรมที่พบว่าอัตราการเข้าร่วมในบางชมรมต่ำกว่าที่คาดไว้เนื่องจากปัญหาการเดินทาง  
ผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ Fernández‐Mayoralas et al. (2015) ที่ระบุว่าการเข้าถึงกิจกรรมเป็นปัจจัยสำคัญ
ต่อการมีส ่วนร่วมทางสังคมของผู ้ส ูงอายุ  การวิจ ัยนี ้จ ึงเสนอแนะว ่าการแก้ป ัญหาควรดำเนินการใน 2 ทิศทาง  
คือ (1) การจัดระบบขนส่งหรือรถรับ-ส่งสำหรับผู้สูงอายุโดยเฉพาะ และ (2) การกระจายจุดจัดกิจกรรมให้ใกล้ที่พักอาศัย 
ของผู้สูงอายุมากขึ้น 

ด้านข้อจำกัดทางสุขภาพ ผู้สูงอายุรายงานปัญหาหลายประการที่ส่งผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่  ข้อจำกัด
ด้านการเคลื่อนไหว โดยผู้สูงอายุรหัส B11 เล่าว่า “เข่าเจ็บบ่อย เดินไม่ค่อยไหว ไปไหนต้องช้า ๆ กลัวล้ม” ข้อจำกัด 
ด้านการมองเห็น ซึ่งส่งผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรมที่ใช้การอ่าน โดยมีข้อเสนอแนะจากผู้เข้าร่วมกิจกรรมการ์ดมหาสนุกว่า  
“ควรทำการ์ดให้มีตัวอักษรใหญ่ชัดเจนกว่าเดิม” และข้อจำกัดด้านการได้ยิน ที่มีผู้เข้าร่วมกิจกรรมเสียงเพลงแห่งวันวาน
เสนอแนะว่า “ควรใช้ไมโครโฟนช่วยให้ได้ยินชัดเจนมากขึ้น” นอกจากนี้ยังมีโรคประจำตัวที่ผู้สูงอายุบางท่านต้องระวัง 
ในการทำกิจกรรมบางประเภท ผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับ Pavarini et al. (2017) ที่พบว่าสถานะทางสุขภาพเป็นปัจจัย
สำคัญที่ส่งผลต่อการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของผู้สูงอายุ การวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่าการออกแบบกิจกรรมที่คำนึงถึงข้อจำกัด
ทางกายภาพและความปลอดภัยเป็นสิ่งสำคัญ โดยกิจกรรมทั้ง 3 รูปแบบในการวิจัยนี้ได้ออกแบบให้สามารถปรับระดับ 
ความยากง่ายได้ตามสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล ดังที่ผู้สูงอายุรหัส B13 กล่าวว่า “ท่ายากก็ทำช้า ๆ ท่าง่ายก็ทำตาม  
ไม่เครียด” ซึ ่งสอดคล้องกับแนวคิด Universal Design for Learning ที ่เน้นการออกแบบที่ครอบคลุมและปรับได้ 
ตามความสามารถของผู้เข้าร่วม 

ด้านข้อจำกัดการเข้าถึงข้อมูล ผู้สูงอายุรายงานว่าไม่ทราบข้อมูลเกี่ยวกับกิจกรรมที่จัดขึ้นในชุมชน ดังที่ผู้สูงอายุ
รหัส A14 กล่าวว่า “ไม่ค่อยรู ้ว่ามีกิจกรรมอะไรบ้าง บางทีรู ้ทีหลังก็พลาดไปแล้ว” ปัญหานี้ส่งผลให้แม้จะมีกิจกรรม 
ที่เหมาะสมแต่ผู้สูงอายุไม่สามารถเข้าร่วมได้เนื่องจากขาดข้อมูล การวิจัยนี้จึงเสนอแนะว่าควรมีระบบการประชาสัมพันธ์ 
ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ เช่น การแจ้งข่าวสารผ่านผู้นำชุมชน การใช้หอกระจายข่าว การติดประกาศที่ชัดเจน และการใช้
เครือข่ายสังคมของผู้สูงอายุในการส่งต่อข้อมูล ซึ่งสอดคล้องกับ Cattan et al. (2018) ที่เน้นย้ำความสำคัญของการสื่อสาร
ข้อมูลที่มีประสิทธิภาพในการเข้าถึงผู้สูงอายุ 

ด้านความเบื่อหน่ายและความรู้สึกโดดเดี่ยว ผู้สูงอายุโดยเฉพาะผู้เกษียณที่พักอาศัยอยู่บ้านรายงานปัญหานี้
อย่างชัดเจน โดยผู้สูงอายุรหัส C15 กล่าวว่า “อยู่บ้านคนเดียวทั้งวัน ลูกไปทำงาน รู้สึกเหงามาก บางทีนั่งดูทีวีจนเบื่อ”  
และผู้สูงอายุรหัส C12 เล่าว่า “อยู่บ้านเฉย ๆ ลูกส่งเงินมาให้ใช้เดือนละหน่อย บางทีเบื่อเหลือเกิน” ข้อจำกัดนี้ส่งผลต่อสุข
ภาวะทางจิตใจและทางสังคมของผู้สูงอายุ  และเป็นแรงผลักดันหลักให้ผู ้สูงอายุต้องการเข้าร่วมกิจกรรม ผลการวิจัยนี้
สอดคล้องกับ Fernández‐Mayoralas et al. (2015) ที่พบว่าการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมเป็นปัจจัยสำคัญต่อความเป็นอยู่ 
ที่ดีของผู้สูงอายุ และสนับสนุนงานวิจัยของ Mendes et al. (2018) ที่ระบุว่าผู้สูงอายุแสวงหากิจกรรมที่เอื้อต่อการสร้าง 
และรักษาความสัมพันธ์ทางสังคม การวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะที่พัฒนาขึ้นสามารถตอบสนอง 
ความต้องการนี้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยผู้เข้าร่วมรายงานว่า “ได้เจอเพ่ือน ได้คุย ไม่เหงา” (A08) และ “รู้สึกไม่โดดเดี่ยว” 
ซึ่งแสดงให้เห็นว่ากิจกรรมช่วยลดปัญหาความเบื่อหน่ายและความโดดเดี่ยวได้ 

การออกแบบกิจกรรมที่คำนึงถึงข้อจำกัดเหล่านี้เป็นปัจจัยสำคัญที่ทำให้กิจกรรมในการวิจัยนี้ประสบความสำเร็จ 
โดยผู ้ว ิจ ัยได้ใช้หลักการ 4 ประการในการพัฒนากิจกรรม ได้แก่ (1) คำนึงถึงข้อจำกัดทางกายภาพของผู ้ส ูงอายุ  
(2) เน้นความปลอดภัยในการดำเนินกิจกรรม (3) ใช้อุปกรณ์และสถานที่ที ่หาได้ง่ายในชุมชน และ (4) เชื ่อมโยงกับ
ประสบการณ์และวัฒนธรรมที่คุ้นเคย หลักการเหล่านี้ช่วยให้กิจกรรมสามารถเอ้ือต่อการเข้าร่วมของผู้สูงอายุที่มีข้อจำกัดต่าง 
ๆ และสอดคล้องกับแนวคิด Active Aging ของ World Health Organization (2002) ที่เน้นการสร้างสภาพแวดล้อมที่เป็น
มิตรกับผู้สูงอายุ (Age-Friendly Environment) นอกจากนี ้Wu et al. (2020) และ Devereux-Fitzgerald et al. (2016) 
ยังเน้นย้ำความสำคัญของการออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสมและปรับได้ตามความสามารถของผู้เข้าร่วม ซึ่งเป็นกุญแจสำคัญ
ในการส่งเสริมการมีส่วนร่วมและความยั่งยืนของกิจกรรมสำหรับผู้สูงอายุ  
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องค์ความรู้ใหม่  
องค์ความรู้ใหม่ที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ คือ “นวัตกรรมการออกแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุแบบบูรณา

การ” (Integrated Innovative Design for Older Adult Well-being Activities) ซึ่งมีแก่นสารสำคัญอยู่ที่ “กรอบการ
ออกแบบกิจกรรมแบบตอบสนองวัฒนธรรม” (Cultural-Responsive Activity Design Framework) 

สิ่งที่เป็น “องค์ความรู้ใหม่” (Novelty) ของงานวิจัยนี้ ไม่ได้อยู่ที่แค่กิจกรรมเป็นรายตัว หรือการนำทฤษฎีมาใช้
เท่านั้น แต่เป็น “กลไกการแปลงทฤษฎีสากลให้เป็นกิจกรรมเฉพาะวัฒนธรรมผ่านหลักการออกแบบที่ตรวจสอบได้” หรือที่
เรียกว่า “Culturally-Adaptive Theory Translation Mechanism” ซึ่งกระบวนการ 7 ขั้นตอนแบบวนซ้ำ (Iterative 
Process) ที่เราใช้ในการวิจัยนี้เป็นตัวขับเคลื่อนกลไกดังกล่าว  

การแปลงทฤษฎีสู่การปฏิบัติอย่างเป็นระบบในบริบทเฉพาะ เนื่องจากงานวิจัยก่อนหน้าส่วนใหญ่มักนำเสนอการ
ประยุกต์ใช้ทฤษฎีสากลในลักษณะภาพรวม หรือเน้นการศึกษาเชิงพรรณนาเกี่ยวกับปัญหาของผู้สูงอายุ แต่ยังขาดกลไกที่
ชัดเจนและเป็นระบบในการ “แปลง (translate)” แนวคิดทฤษฎีระดับสากล (เช่น Successful Aging, Cognitive Reserve, 
Intergenerational Activities) ให้กลายเป็นกิจกรรมที่ “หยั่งรากลึก” และ “ตอบสนอง” ต่อบริบททางวัฒนธรรม วิถีชีวิต 
และข้อจำกัดเฉพาะของผู้สูงอายุในพื้นที่หนึ่ง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งกลไกนี้สามารถทำซ้ำ ตรวจสอบ และปรับใช้ได้ 
(Verifiable and Replicable Translation Mechanism) 

มิติของการบูรณาการเชิงลึก คือ นวัตกรรมนี้ไม่เพียงแต่นำทฤษฎีมาใช้ แต่ยังบูรณาการเข้ากับข้อมูลเชิงลึกด้านความ
ต้องการและวัฒนธรรมท้องถิ่นอย่างเป็นระบบ ผ่านกระบวนการวิจัยแบบวนซ้ำ 7 ขั้นตอน ทำให้ผลลัพธ์คือกิจกรรมที่ไม่ได้
เป็นเพียงแค่กิจกรรมทั่วไป แต่เป็นกิจกรรมที่ถูก “ออกแบบมาเพื่อผู้สูงอายุกลุ่มเป้าหมายนี้โดยเฉพาะ” โดยคำนึงถึงความ
หลากหลายในกลุ่มอาชีพ และความผูกพันทางวัฒนธรรมในไทย (เพลงลูกทุ่ง, รำวง, เกมพ้ืนบ้าน) 

การเปลี่ยนแนวคิดการวิจัย คือ จากการวิจัยเชิงพรรณนาไปสู่การวิจัยเชิงปฏิบัติและสร้างสรรค์ (Prescriptive and 
Constructive Research) ที่สามารถสร้าง “นวัตกรรม” ในรูปแบบกระบวนการและกรอบการออกแบบที่ใช้งานได้จริง ไม่ใช่
แค่การอธิบายปัญหา ทำให้งานวิจัยนี้สามารถเป็น “ต้นแบบ” หรือ “พิมพ์เขียว” ให้กับผู้วิจัยหรือผู้ปฏิบัติงานในบริบท
วัฒนธรรมอื่น ๆ สามารถนำไปปรับใช้และพัฒนาต่อยอดได้ 

กลไกความยั่งยืน คือ งานวิจัยได้ระบุถึงปัจจัยความยั่งยืนที่เกิดจากการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุและการสร้างความ
เป็นเจ้าของ ซึ่งเป็นผลโดยตรงจากกระบวนการออกแบบที่ตอบสนองต่อความต้องการอย่างแท้จริง ซึ่งเป็นคุณสมบัติสำคัญ
ของนวัตกรรมที่ยั่งยืน 

กล่าวโดยสรุป องค์ความรู้ใหม่คือ “กระบวนทัศน์และกลไกเชิงระบบในการออกแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะ
ผู้สูงอายุที่สามารถแปลงทฤษฎีสากลให้เข้ากับบริบทวัฒนธรรมท้องถิ่นได้อย่างมีประสิทธิภาพผ่านกระบวนการวิจัยแบบวน
ซ้ำ” ซึ่งเป็นแนวทางท่ีขาดหายไปในงานวิจัยเดิม และมีศักยภาพในการเป็นต้นแบบสำหรับการพัฒนาในพ้ืนที่อ่ืน ๆ 
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ภาพที่ 2 นวัตกรรมการออกแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะผู้สูงอายุแบบบูรณาการ 
 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์หลักสามประการ คือ การประเมินความต้องการอย่างเป็นระบบของ ผู้สูงอายุในจังหวัด
นครนายก พัฒนากิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะที่สอดคล้องกับวิถีชีว ิตและบริบทของผู ้สูงอายุ และศึกษาความคิดเห็น  
ของผู้สูงอายุที่มีต่อกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น 

ผลการวิจัยได้ตอบสนองวัตถุประสงค์เหล่านี้อย่างครบถ้วน ประการแรก ในการประเมินความต้องการอย่าง 
เป็นระบบ ของผู้สูงอายุ พบว่าผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกมีความหลากหลายทางอาชีพโดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มหลัก ได้แก่ 
กลุ่มเกษตรกร กลุ่มเจ้าของกิจการขนาดเล็ก และกลุ่มผู้เกษียณ โดยมีอุปสรรคร่วมกัน 4 ประการที่ส่งผลต่อการเข้าถึง
กิจกรรม ได้แก่ ข้อจำกัดด้านการเดินทาง ความเบื ่อหน่ายจากการอยู ่บ้าน ข้อจำกัดด้านสุขภาพ และการขาดข้อมูล 
นอกจากนี้ การศึกษาความต้องการยังเผยให้เห็นว่า ผู้สูงอายุมีความสนใจเป็นพิเศษในกิจกรรม 3 ประเภท ได้แก่ ดนตรี 
และการร้องเพลง การรำวงและการเต้นรำพื้นบ้าน และเกมนันทนาการ การค้นพบข้อมูลเชิงลึกเหล่านี้เป็นพื้นฐานสำคัญ  
ในการออกแบบกิจกรรม ประการที่สอง จากข้อมูลความต้องการและบริบทเฉพาะที่ได้จากการประเมินในขั้นต้น ผู้วิจัยจึงได้ 
พัฒนากิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะ ที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมท้องถิ่นของจังหวัดนครนายก โดยเฉพาะเจาะจงจำนวน 
3 กิจกรรม ได้แก่ “การ์ดมหาสนุก พลิกการ์ด พลิกเกมส์” “เสียงเพลงแห่งวันวาน เร ื ่องราวแห่งความทรงจำ”  
และ “รำวงสร้างสุข สุขภาพสร้างได้” กิจกรรมแต่ละอย่างมีระยะเวลาประมาณ 60 นาที และได้ร ับการออกแบบ 
อย่างพิถ ีพิถ ันให้ครอบคลุมการส่งเสริมสุขภาวะทั ้ง 4 มิต ิ ได้แก่ ทางกาย ทางจิตใจ ทางสังคม และทางปัญญา  
และประการที่สาม ในการศึกษาความคิดเห็น ของผู้สูงอายุที่มีต่อกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น ผลการประเมินพบว่าผู้เข้าร่วม

นวัตกรรมหลัก (Core Innovation) 
กลไกการแปลงทฤษฎีสากลให้เป็นกิจกรรมเฉพาะวัฒนธรรมผ่านหลักการออกแบบท่ีตรวจสอบได้ 

“Culturally-Adaptive Theory Translation Mechanism” 
กลไกการแปลงทฤษฎีแบบปรับตัวตามวัฒนธรรม 

กระบวนการวิจัย 7 ขั้นตอน (วิธีการ) 
1. ศึกษาสภาพชีวิต → 2. สำรวจความต้องการ 
→ 3. วิเคราะห์และออกแบบ 4. ทดลองใช้ →  

5. ทบทวนและปรับปรุง →  
6. ดำเนินการจริง → 7. ประเมินผล 
นวัตกรรม: กระบวนการแบบวนซ้ำ  

(Iterative Process) การปรับปรุงอย่างต่อเนื่อง
จากผลป้อนกลับของผู้เข้าร่วม 

ขอบเขตการประยุกต์ใช้ 
ผู้สูงอายุ 3 กลุ่ม: เกษตรกรรม / 

ธุรกิจเล็ก / เกษียณ, บริบทชุมชน: 
กึ่งเมืองกึ่งชนบท, วัฒนธรรมไทย 

เช่น เพลง, รำวง, เกมพ้ืนบ้าน 
สามารถขยายผลสู่บริบทอื่น 

ท่ีคล้ายคลึงได้ 

ปัจจัยความยั่งยืน 
การมีส่วนร่วมของผู้สูงอาย,ุ 
การสร้างความเป็นเจ้าของ, 
การจัดกิจกรรมสม่ำเสมอ 

กลไกการสร้างความยั่งยืน 

การบูรณาการทฤษฎี 
Successful Aging Model 
 (Rowe & Kahn, 2015),  

Active Aging Framework  
(WHO, 2022),  

Biopsychosocial Model  
(Engel, 1977) 

หลักการออกแบบกิจกรรม 
• ความปลอดภัย,  

การมีส่วนร่วม,  
ความเหมาะสม, การบูรณาการ

สุขภาวะ 4 ด้าน 

กิจกรรมเฉพาะ
บริบททางสังคม
และสอดคล้องกับ

ความต้องการ 

ผลลัพธ์ 
ความพึงพอใจ
สูง, มีส่วนร่วม

ต่อเนื่อง, 
กิจกรรมยังคง

อยู่ 
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กิจกรรมมีความเห็นเชิงบวกอย่างมาก โดยชี้ให้เห็นว่ากิจกรรมทั้งสามสามารถส่งเสริมสุขภาวะได้ครบทุกมิติ ผู้เข้าร่วมได้
รายงานถึงผลลัพธ์ที่เป็นประโยชน์ในด้านต่าง ๆ ทั้งสุขภาวะทางกายที่กระตือรือร้นมากขึ้น สุขภาวะทางจิตใจที่ผ่อนคลาย
และมีความสุข สุขภาวะทางสังคมที่ได้ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น และสุขภาวะทางปัญญาที่ได้รับการกระตุ้นความคิดและความจำ 
นอกจากนี้ ยังมีข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ต่อการปรับปรุงกิจกรรมในอนาคต เช่น การขยายขนาดตัวอักษรบนการ์ด การใช้
ไมโครโฟนเพื่อความชัดเจนในการได้ยิน และการปรับท่ารำให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล 

โดยสรุป ผลการวิจัยได้ยืนยันว่าการดำเนินการประเมินความต้องการอย่างเป็นระบบเป็นปัจจัยสำคัญในการพัฒนา
และออกแบบกิจกรรมส่งเสริมสุขภาวะที่สามารถตอบสนองบริบทและข้อจำกัดของผู้สูงอายุในท้องถิ่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ซึ่งส่งผลให้เกิดการยอมรับและรายงานผลเชิงบวกต่อการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมอย่างยั่งยืน 
 
ข้อเสนอแนะ 

1. การนำผลการวิจัยไปใช้ 
1.1 ประยุกต์ใช้ในศูนย์ดูแลและชุมชน สามารถเป็นส่วนหนึ ่งของโปรแกรมในศูนย์ดูแลผู ้ส ูงอายุ ชมรม  

หรือโรงเรียนผู้สูงอายุในชุมชน โดยเน้นการออกแบบกิจกรรมที่ปลอดภัยและเหมาะสมกับช่วงวัย 
1.2 บูรณาการกับแผนงานสาธารณสุข หน่วยงานสาธารณสุขและองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นสามารถผนวก

กิจกรรมเข้ากับแผนส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในพ้ืนที่ เพ่ือเป็นกิจกรรมประจำที่ส่งเสริมสุขภาวะอย่างต่อเนื่อง 
1.3 พัฒนาเป็นชุดกิจกรรมสำเร็จรูป โดยจัดทำเป็นคู่มือและอุปกรณ์สำหรับจัดกิจกรรม (Activity Package) 

เพ่ือให้ผู้ดูแลหรือชุมชนนำไปใช้ได้อย่างสะดวก 
1.4 ส่งเสริมบทบาทผู้นำในผู้สูงอายุ ให้การสนับสนุนให้ผู้สูงอายุที่มีศักยภาพเป็นผู้นำจัดกิจกรรม เพ่ือเสริมสร้าง

ความรู้สึกมีคุณค่าและการมีส่วนร่วมในสังคม 
2. ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยต่อไป 

2.1 ควรศึกษาผลลัพธ์ระยะยาว โดยการทำการวิจัยแบบติดตามผล (longitudinal study) อย่างน้อย 1-2 ปี 
เพ่ือประเมินผลกระทบของกิจกรรมต่อความรู้สึกเป็นอยู่ที่ดีและคุณภาพชีวิตในระยะยาว 

2.2 ควรศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลในกลุ่มเฉพาะ โดยการศึกษาความเหมาะสมและประสิทธิผลของกิจกรรม 
ในผู้สูงอายุกลุ่มต่าง ๆ เช่น ผู้มีข้อจำกัดด้านความจำหรือการเคลื่อนไหว เพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงลึกสำหรับออกแบบกิจกรรม
เฉพาะกลุ่ม 

2.3 ควรศึกษาวิจัยและพัฒนารูปแบบกิจกรรมใหม่ โดยการสำรวจและพัฒนากิจกรรมใหม่ ๆ ที่ตอบสนอง 
ความสนใจของผู้สูงอายุยุคใหม่ เช่น กิจกรรมที่ใช้เทคโนโลยีดิจิทัล การเรียนรู้ตลอดชีวิต หรือกิจกรรมส่งเสริมปฏิสัมพันธ์
ระหว่างวัย 
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