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ช่ือเรื่อง พฤติกรรมการใชเ้วลาวา่งและสขุภาวะของผูส้งูอายใุนจงัหวดันครนายก 
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อาจารยท์ี่ปรกึษารว่ม อาจารย ์ดร. สราวธุ ชยัวิชติ  

  
การวิจัยครัง้นีมี้วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาพฤติกรรมการใชเ้วลาว่างและสุขภาวะของ

ผูส้งูอายุในจงัหวดันครนายก จ านวน 400 คน วิเคราะหข์อ้มลูโดยหาความถ่ี ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ย 
และ ค่าความเบี่ยงมาตรฐาน แบบสอบถามมีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาอยู่ในระดบั  0.6-1 และมี
ความเช่ือมั่นอยู่ที่ 0.89 ผลการศึกษาพบว่า ส่วนใหญ่ผูต้อบแบบสอบถามเป็นเพศหญิง มีอายุ
ระหว่าง 60-65 ปี มีระดับการศึกษา ต ่ากว่าปริญญาตรี มีค่าใชจ้่ายรายเดือนที่10,000-15,000 
บาท พาหนะที่ใชใ้นการเดินทางเขา้รว่มกิจกรรม เป็นรถสว่นตวั และ ใชเ้วลาในการท ากิจกรรมการ
ใชเ้วลาว่าง 1-3วัน ต่อสัปดาห์ ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกมีพฤติกรรมการใชเ้วลาว่าง  ด้าน
กิจกรรมภายในบา้น ในการดูโทรทศันม์ากที่สุด รองลงมาคือ ท าอาหาร และท าสวน ตามล าดับ 
ดา้นกิจกรรมสรา้งสรรค ์ผูส้งูอายุใชเ้วลาว่างในการเย็บปักมากที่สดุ รองลงมาคือ รอ้งเพลง/ เล่น
ดนตร ีและถ่ายภาพ ตามล าดบั ดา้นกิจกรรมนอกสถานที่ ผูส้งูอายใุชเ้วลาวา่งในการนั่งสมาธิมาก
ที่สุด  รองลงมาคือ ท าบุญ   และพบปะสังสรรค์  ตามล าดับ  ด้านกิจกรรมกีฬาและสุขภาพ 
ผู้สูงอายุใช้เวลาว่างในการออกก าลังกายมากที่สุด  รองลงมาคือ นวดน ้ามัน  และ แอโรบิค 
ตามล าดบั และผลการวิเคราะหค์วามคิดเห็นของผูส้งูอายตุ่อสขุภาวะโดยรวม พบว่า ผูส้งูอายเุห็น
ดว้ยมาก เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบว่า ผูส้งูอายุเห็นดว้ยมากกบัทุกดา้น โดยเห็นดว้ยกบัดา้น
จิตวิญญาณ มากเป็นล าดบัแรก รองลงมาคือ ดา้นรา่งกาย , ดา้นจิตวิทยาและอารมณ์ ,ดา้นการ
ใชเ้วลาวา่ง, ดา้นความคิด และ ดา้นสงัคม ตามล าดบั 

 
ค าส าคญั : พฤติกรรมการใชเ้วลาวา่ง, สขุภาวะ, ผูส้งูอาย ุ
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The purpose of this research is to study the leisure time behavior and well-

being of the elderly in Nakhon Nayok province. The population consisted of 400 elderly 
people from the Nakhon Nayok area. The collected data were analyzed by extracting 
the frequency value, percentage, mean, and standard deviation. The questionnaire has 
a validity rate of 0.6-1 and a reliability rate of 0.89. The study found that the majority of 
the participants were women aged 60-65 and less than an undergraduate degree. Their 
monthly spending ranged from 10,000 to 15,000 Baht per month. The most popular form 
of transportation are private motorcycles. The participants spent an average of 1-3 days 
per week doing recreational activities. The most preferred recreational activities of the 
participants in frequency order for in-house activities were as follows: (1) watching 
television; (2) cooking; and (3) gardening. In terms of creative activities: (1) knitting; (2) 
singing or playing music; and (3) photography. In terms of outside activities: (1) 
meditation; (2) making merit; and (3) meeting friends. In terms of sports and health 
activities: (1) exercising; (2) oil massages; and (3) aerobic dance. The research analysis 
concluded that the elderly had a high rate of satisfaction for all categories of overall well-
being health aspects. When divided into categories, the elderly had high satisfaction for 
spiritual, physical, psychological and emotional, leisure, minds, and social abilities. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตตกิรรมประกาศ 
  

ปริญญานิพนธฉ์บบันีฉ้บบันีส้  าเรจ็สมบูรณไ์ด้ เนื่องจากผูว้ิจยัไดร้บัความกรุณาช่วยเหลือ
จากผูช้่วยศาสตราจารย  ์ดร.วิพงษ์ชยั รอ้งขนัแกว้ ประธานควบคมุปริญญานิพนธแ์ละ อาจารย ์ดร.
สราวธุ ชยัวิชิต อาจารยท์ี่ปรกึษารว่ม ซึ่งท่านไดส้ละเวลาอนัมีค่าเพื่อมาใหค้ าปรกึษาและแนะน า ใน
การจัดท าปริญญานิพนธ์ฉบับนีทุ้กขั้นตอน  ตลอดจนแกไ้ขขอ้บกพร่องต่างๆ ผูว้ิจัยรูส้ึกซาบซึง้ใน
ความกรุณา และขอกราบขอบพระคณุเป็นอย่างสงูไว ้ณ โอกาสนี ้

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณอาจารยผ์ู้เช่ียวชาญทั้ง  5 ท่านไดแ้ก่ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กัล
พฤกษ์ พลศร ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุเมษย์ หนกหลัง อาจารย์ ดร.พรจันทร  ์โลจนะศุภฤกษ์ 
อาจารย ์ดร.วิมลมาลย ์สมคะแน และ อาจารย ์ดร.วณัฐพงษ์ เบญจพงศ ์ที่ไดใ้หค้  าแนะน า ปรบัปรุง 
แกไ้ข เครื่องมือในการเก็บแบบสอบถามใหถ้กูตอ้งและสมบรูณท์ี่สดุ 

ผูว้ิจัยขอขอบคุณผูช้่วยวิจัย รวมไปถึงผูสู้งอายุที่เป็นผูต้ัวอย่างของงานวิจัยที่ไดใ้หค้วาม
อนเุคราะหช์่วยเหลือในการเก็บรวบรวมขอ้มลูในการวิจยัครัง้นีจ้นส าเรจ็ลลุว่งไดด้ว้ยดี 

กราบขอบพระคณุ คณุปวิช เส็งสอน คณุจิดาภา เส็งสอน ซึ่งเป็นบิดาและมารดารวมไปถึง
เพื่อนๆ รุน่พี่ รุน่นอ้ง ทกุท่านที่ไดใ้หค้วามช่วยเหลือ เป็นแรงผลกัดนั และเป็นก าลงัใจที่ดีเยี่ยมตลอด
ระยะเวลาที่ศกึษาและจดัท าปรญิญานิพนธฉ์บบันี ้

ความส าเร็จประโยชนแ์ละคุณค่าอันพึงเกิดจากปริญญานิพนธ์ฉบับนีผู้ว้ิจัยขอมอบเป็น
เครื่องบชูาพระคณุ ครูอาจารยแ์ละผูมี้พระคณุทุกท่านที่มีส่วนรว่มในการวางรากฐาน ทางการศกึษา
ใหแ้ก่ผูว้ิจยั ใหป้ระสบความส าเรจ็ในการศกึษาดว้ยดี 
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บทที ่1 
บทน า 

ภมิูหลัง 
ในช่วงนีป้ระเทศไทยไดเ้ปลี่ยนแปลงเป็นสงัคมของผูส้งูอายุ จากการคาดการณม์าก่อน

หนา้นีว้่า เม่ือเขา้สู่ปี พ.ศ.2564 จะมีจ านวนประชากรผูส้งูอายุ ในสดัส่วนถึง 20% ของประชากร
ประเทศไทยและยังมีการคาดการณ์ต่อไปอีกว่า อีก10ปีขา้งหนา้ จะเขา้อยู่สงัคมผูส้งูอายุขัน้สุด
ยอด (มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผูส้งูอายไุทย, 2561) สว่นใหญ่เกษียณอาย ุมีการเปลี่ยนแปลง
บทบาทหนา้ที่ ขยบัออกจากงานที่ท  าอยู่ สิ่งที่ตามมาก็คือ เวลาว่าง หากขาดการเตรียมพรอ้มใน
การรบัมือกบัเวลาว่าง อาจจะส่งผลทางลบกบัผูส้งูอายุ สราวธุ ชยัวิต (2555) กล่าวว่าพฤติกรรม
การใชเ้วลาว่าง หมายถึง เวลาที่นอกเหนือจากการท ากิจกรรมที่จ  าเป็น เช่น นอกเวลาท างาน  
นอกเวลาเรียน และไม่ใช่การ นอน การรบัประทานอาหาร หรือการประกอบกิจวตัประจ าวนัอื่นๆ 
เป็นเวลาอิสระจากความกดดนัจากสงัคม สภาพแวดลอ้มและบุคคลภายนอก ท าใหเ้ราสามารถ
เลือกท ากิจกรรมตามความพอใจของตวัเอง ผ่อนคลาย เพลิดเพลิน และเป็นคุณค่าใหก้ับตวัเอง
และผูอ้ื่น แบ่งออกเป็น4ประเภทคือการใชเ้วลาว่างกิจกรรมภายในบา้น การใชเ้วลาว่างกิจกรรม
สรา้งสรรค ์การใชเ้วลาว่างกิจกรรมนอกสถานที่ และการใชเ้วลาว่างกิจกรรมกีฬาและสุขภาพ   
อีกอย่างที่ต้องให้ความส าคัญไม่แพ้กับพฤติกรรมการใช้เวลาว่าง นั่นก็คือ สุขภาวะ Hood & 
Carruthers (2007) กลา่วว่า สขุภาวะ หมายถึง การมีคณุภาพที่ดีองคร์วมซึ่งมีดา้นจิตใจ อารมณ์
ความรูส้ึก สขุภาพ และสภาพแวดลอ้มในสงัคม ซึ่งสิ่งเหล่านีเ้ป็นองคป์ระกอบของคณุภาพชีวิตที่
ควรมี มีร่างกายดีเท่านั้นไม่เพียงพอ ต้องมีจิตใจที่ดี มีความสุขสงบ มีสังคมที่ดี มีความคิด
สติปัญญาที่ดี  มีคุณธรรมจริยธรรม ซึ่งสุขภาวะ แบ่งออกเป็น6รูปแบบ 1. การใช้เวลาว่าง  
2. จิตวิทยาและอารมณ ์3. ความคิด 4. สงัคม 5. รา่งกาย และ 6. จิตวิญญาณ 

การใชเ้วลาว่างเกิดขึน้ไดต้ลอดเวลาที่เรามีเวลาวา่ง และมีผลต่อสขุภาวะดว้ย ซึง่ผูท้ี่เขา้สู่
วยั ผูส้งูอายมุกัถูก ลดหนา้ที่ลง เนื่องจากสภาพสงัคมที่เปลี่ยนไปอย่างรวดเรว็ผูส้งูอายทุี่เคยเป็น
หวัหนา้ครอบครวั บทบาทของผูน้  าครอบครวัก็ถูกปรบัลดลงไป ซึ่งสิ่งเหล่านีส้่งผลต่อสขุภาพจิต
ของผูสู้งอายุ ดว้ยเหตุผลนี ้ผูท้ี่เก่ียวขอ้งทุกฝ่ายจึงจ าเป็นตอ้งใหก้ารสนับสนุนและช่วยเหลือแก่
ผูส้งูอายุเหล่านีใ้หมี้สขุภาวะดี สอดคลอ้งกบัจากวิจยัของจิรศกัดิ์  สขุวฒันา (2545) สมยัก่อนแต่
ละครอบครวั จะอยู่ร่วมกันในบา้นหนึ่งหลงัอย่างพรอ้มหนา้พรอ้มตา มีพ่อแม่พี่ นอ้ง ลงุป้านา้อา 
ปู่ ย่าตายาย แต่ในยุคนี ้กลับมีความเปลี่ยนแปลงซึ่งบุตรหลาน แยกออกมาอยู่เพียงพ่อแม่ลูก 
ออกมาสรา้งครอบครวั และท ามาหากิน ดว้ยหนา้ที่การงาน ก็ท าใหไ้ม่สามารถ เดินทางเยี่ยมเยือน 
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ผูสู้งอายุ ท าใหเ้กินความเหินห่างออกไป เกิดเป็นภาวะความเหงา ความดอ้ยค่าในจิตใจ จากที่
ผูว้ิจยัไดล้งพืน้ที่ศึกษาเบือ้งตน้ในจงัหวดันครนายก ก็พบว่าผูส้งูอายุที่อาศยัในจงัหวดันครนายกนี ้
ไม่มีอาชีพหลกัหรืองานประจ าแลว้มีเวลาว่างมาก พรอ้มกบัพบเจอปัญหาของช่วยวยัผูส้งูอาย ุทัง้
ทางดา้นสขุภาพรา่งกาย และสภาวะจิตใจ ที่เขา้มาตามช่วงวยั ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงเลง็เห็นถึงผลกระทบ
เหล่านี ้ที่มากบัช่วงวยัผูส้งูอายุ ที่ส่งผลใหผู้ส้งูอายนุัน้พบกบัปัญหาทัง้ทางดา้นรา่งกายและจิตใจ 
ซึ่งการใชเ้วลาว่างในแต่ละรูปแบบของผูสู้งอายุมีส่วนช่วยในการพัฒนา ร่างกาย จิตใจ อารมณ ์
สงัคม ความคิดของผูส้งูอายุ ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจศึกษาขอ้มลูพฤติกรรมการใชเ้วลาว่างและสขุ
ภาวะของผูสู้งอายุ ซึ่งจะมีประโยชนใ์นทางสถิติ เพื่อน าไปใชใ้นการช่วยพัฒนาส่งเสริม การท า
กิจกรรมการใชเ้วลาของผูสู้งอาย ุใหเ้หมาะสมและดียิ่งขึน้ และฟ้ืนฟูสขุภาวะของผูส้งูอาย ุใหด้ีขึน้
เพื่อตอบรบักบัยคุของสงัคมผูส้งูอายไุด ้

 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
การวิจยัในครัง้นีก้  าหนดความมุ่งหมายไว ้ดงันี ้

1.เพื่อศกึษาพฤติกรรมการใชเ้วลาวา่งของผูส้งูอายใุนจงัหวดันครนายก 
2.เพื่อศกึษาสขุภาวะของผูส้งูอายใุนจงัหวดันครนายก 
3.เพื่อศึกษาความแตกต่างระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับสุขภาวะของผู้สูงอายุใน

จงัหวดันครนายก 
 

ความส าคัญของการวิจัย 
ผลของการวิจัยครัง้นี ้จะสามารถอธิบายถึงพฤติกกรมการใช้เวลาว่าง สุขภาวะของ

ผูส้งูอายุ และเปรียบเทียบความแตกต่างของปัจจยัส่วนบุคคลกบัสขุภาวะของผูส้งูอายุในจงัหวดั
นครนายกในจงัหวดันครนายกจะเป็นขอ้มลูพืน้ฐานในดา้นสขุภาวะของผูส้งูอายุ และเป็นขอ้มูล
ใหก้บันกันนัทนาการหรือผูด้แูลผูส้งูอาย ุไดจ้ดัสรร สง่เสรมิใหมี้การท ากิจกรรมการใชเ้วลาว่างและ
เลือกใชรู้ปแบบกิจกรรมใหเ้หมาะสมเพื่อพฒันาสขุภาวะของผูส้งูอายตุ่อไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากร 
ประชากรที่ใชใ้นการศกึษาครัง้นี ้เป็นผูส้งูอายใุนจงัหวดันครนายก จ านวน 47,618 

คน (ส านกังานสถิติจงัหวดันครนายก, 2560)  
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยเป็นผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก โดยการก าหนด
ขนาดของกลุ่มตัวอย่างจากตาราง (Krejcie and Morgan 1970) ซึ่งขนาดประชากร 47,618 คน 
อา้งอิงจากช่วงชัน้ประชากร 50, 000 คนในตารางเครจซี่และมอรแ์กนไดก้ลุ่มตวัอย่าง 381 คน โดย
ทางผูว้ิจยัจะด าเนินการเก็บขอ้มลูจ านวน 400 คน โดยใชว้ิธีการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (multistage 
Random Sampling) 

 
ตัวแปรทีศ่ึกษา 

ตัวแปรต้น 
1.ปัจจยัสว่นบคุคล 

1.1 เพศ 
1.2 อาย ุ

2. พฤติกรรมการใชเ้วลาวา่ง จ าแนกเป็น 
2.1 การใชเ้วลาวา่ง ภายในบา้น (home base activity)  
2.2 การใชเ้วลาวา่ง สรา้งสรรค ์(creative activity)  
2.3 การใชเ้วลาวา่ง นอกสถานที่ (outdoor activity) 
2.4 การใชเ้วลาวา่ง กีฬาและสขุภาพ (sport and health related )   

ตัวแปรตาม 
3. สขุภาวะผูส้งูอาย ุจ าแนกเป็น 

3.1 สขุภาวะทางการใชเ้วลาวา่ง   
3.2 สขุภาวะทางจิตวิทยาและอารมณ ์ 
3.3 สขุภาวะทางความคิด  
3.4 สขุภาวะทางสงัคม  
3.5 สขุภาวะทางรา่งกาย  
3.6 สขุภาวะทางจิตวิญญาณ 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. พฤติกรรมการใช้เวลาว่าง หมายถึง เวลาที่นอกเหนือจากการท ากิจกรรมที่จ  าเป็น 

เช่น นอกเวลาท างาน นอกเวลาเรียน และไม่ใช่การ นอน การรบัประทานอาหาร หรือการประกอบ
กิจวตัประจ าวนัอื่นๆ เป็นเวลาอิสระจากความกดดนัจากสงัคม สภาพแวดลอ้มและบคุคลภายนอก 
ท าใหเ้ราสามารถเลือกท ากิจกรรมตามความพอใจของตวัเอง ไดแ้สดงออกถึงความเป็นตวัเอง ผ่อน
คลาย เพลิดเพลิน และก่อใหเ้กิดประโยชนต์่อตนเองและสงัคม แบง่ออกเป็น4ประเภท 

1.1 การใชเ้วลาว่าง ภายในบา้น หมายถึง กิจกรรมที่มีบา้นเป็นสถานที่ในการท า
กิจกรรมต่าง ๆ เช่น ดโูทรทศัน ์ดวูีดีโอ / วีซีดี ฟังวิทย ุ/ เทป / ซีดี เลน่เกมคอมพิวเตอร ์/อินเทอรเ์น็ต
ท างานอดิเรก อา่นหนงัสือ ท าอาหาร ท าสวน และอื่น ๆ 

1.2 การใชเ้วลาวา่ง สรา้งสรรค ์หมายถึง กิจกรรมที่แสดงใหเ้ห็นถึงความคิดรเิริม่ และ
สามารถน าไปใชป้ระโยชนไ์ด ้เช่น รอ้งเพลง / เล่นดนตรี วาดรูป แกะสลกั ถ่ายภาพ เย็บปักเตน้ร  า 
และอื่น ๆ 

1.3 การใชเ้วลาว่าง นอกสถานที่ หมายถึง กิจกรรมที่ปฏิบตัิตามสถานที่ต่างๆ เช่น
พบปะสงัสรรค ์ชมภาพยนตร ์เดินเที่ยวศนูยก์ารคา้ ทานอาหารนอกบา้น ชมคอนเสิรต์ เยี่ยมญาติ 
เพื่อน พกัผ่อนนอกสถานที่ ชมการแข่งขนักีฬา เล่นกีฬา เรียนกิจกรรมพิเศษ ไปหอ้งสมดุ ไปเที่ยว
ต่างจงัหวดั นั่งสมาธิ ท าบญุ และอื่น 

1.4 การใชเ้วลาว่าง กีฬาและสุขภาพ หมายถึง กิจกรรมที่แสดงออกทางร่างกาย 
เสรมิสรา้งความแข็งแรงและสขุภาพ เช่นฟุตบอล แบดมินตนั บาสเกตบอล ว่ายน า้ โบวล์ิ่ง เทนนิส 
เทเบิลเทนนิส วอลเล่ยบ์อล กอลฟ์ วิ่ง (Jogging) แอโรบิก (Aerobic) นวดแผนโบราณ ออกก าลงั
กาย โยคะ (Yoga) อบไอน า้ (Sauna) นวดน า้มนั (Spa) และอื่นๆ 

2. สุขภาวะ หมายถึง สถานะของความสมบูรณท์างรา่งกาย จิตใจ และคณุภาพความ
เป็นอยู่ทางสงัคม ไม่ใช่เพียงความไม่เป็นโรคหรือร่างกายอ่อนแอเท่านัน้  สุขภาวะของผูสู้งอาย ุ
แบ่งออกเป็น 6 ดา้นคือ 

2.1 สขุภาวะทางการใชเ้วลาว่าง คือ ผูเ้ขา้รว่มสามารถเลือกใชเ้วลาว่างอย่างอิสระได้
ท ากิจกรรมที่ตนเองมีความสนใจมีความชอบ และไดร้บัประสบการณท์ี่ดีจากการใชเ้วลาวา่ง ไดร้บั
ความเพลิดเพลิน ความสขุ เช่นอยากวา่ยน า้ และเม่ือไดว้า่ยน า้แลว้รูส้กึสนกุ มีความสขุกบัการวา่ยน า้ 

2.2 สขุภาวะทางจิตวิทยาและอารมณ ์คือ ผูเ้ขา้รว่มใชชี้วิตอย่างมีความสขุ อารมณด์ี 
มองโลกในแง่ดีไม่มีอารมณโ์กรธ เกลียด โมโหเกิดขึน้ เช่นเม่ือเจอเหตกุารณบ์างอย่างเกิดขึน้ก็จะ
ใจเย็นและมีสติไม่ใชอ้ารมณใ์นการตดัสิน 
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2.3 สุขภาวะทางความคิด คือ ผู้เข้าร่วมมีความคิดดี มีสติปัญญาดี มีความ
กระตือรือรน้ในการเรียนรูอ้ยู่ตลอดเวลา เช่น การอ่านหนงัสือการหาความรูช้อบเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆอยู่
เสมอมีความสขุในการเรียนรู ้

2.4 สขุภาวะทางสงัคม คือ ผูเ้ขา้รว่มเห็นคณุคา่ในตวัเองและใชชี้วิตรว่มกบับคุคลอื่น 
ๆ ในสงัคมไดเ้ป็นอย่างดี สามารถปรบัตวัเขา้กบับุคคลในสงัคมได ้เช่นเม่ือตอ้งเขา้สงัคมสามารถ
พดูคยุและอยู่รว่มกบัผูอ้ื่นไดอ้ย่างมีความสขุ 

2.5 สขุภาวะทางรา่งกาย คือการมีรา่งกายที่แข็งแรงสมบรูณ ์ปราศจากโรค เช่นคนที่
ดแูลรกัษาสขุภาพจะมีสขุภาพที่ดีไม่เจ็บป่วยไม่มีปัญหาสขุภาพ 

2.6 สขุภาวะทางจิตวิญญาณ คือการใชชี้วิตอย่างมีความเช่ือ มีความหวงั เช่นหวงัว่า
อยากมีบา้นหลงัใหญ่ๆ และเช่ือวา่สามารถที่จะท างานหาเงินมาซือ้ได ้ท าใหต้ัง้ใจท างานหาเงิน 

3. ผู้สูงอายุ ในที่นี ้ใหค้วามหมายว่า เป็นบุคคลในจงัหวดันครนายก ที่มีช่วงอายุตัง้แต่ 
60 ปีขึน้ไป 

4. จังหวัดนครนายก หมายถึง จงัหวดัหนึ่งในภาคกลางของประเทศไทย การปกครอง
ส่วนภูมิภาคของจังหวดันครนายกแบ่งออกเป็น 4 อ าเภอ คือ 1.อ าเภอเมืองนครนายก 2.อ าเภอ
ปากพลี 3.อ าเภอบา้นนา 4.อ าเภอองครกัษ ์
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
ตวัแปรท่ีศกึษา 

ตวัแปรตน้      ตวัแปรตาม 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิความสมัพนัธร์ะหวา่งพฤตกิรรมการใชเ้วลาวา่งและสขุภาวะ
ผูส้งูอาย ุ

 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤติกรรมการใชเ้วลาวา่ง  
1.การใช้เวลาว่าง ภายในบ้าน (home 

base activity)  
2.การใช้เวลาว่าง สร้างสรรค์ (creative 

activity)  
3.การใช้เวลาว่าง นอกสถานที่  (outdoor 

activity) 
4.การใชเ้วลาว่าง กีฬาและสขุภาพ (sport 

and health related ) 
(สราวธุ ชยัวิต, 2555) 

 

สขุภาวะผูส้งูอาย ุ

1.สขุภาวะทางการใชเ้วลาวา่ง   
2.สขุภาวะทางจิตวทิยาและ

อารมณ ์
3.สขุภาวะทางความคิด  
4.สขุภาวะทางสงัคม  
5.สขุภาวะทางรา่งกาย  
6.สขุภาวะทางจิตวิญญาณ 
(Hood & Carruthers, 2007) 
 

ปัจจยัสว่นบคุคล 
1.เพศ  
2.อาย ุ 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผู ้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องได้เสนอตามหัวข้อ
ดงัตอ่ไปนี ้

1. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัพฤติกรรมการใชเ้วลาวา่ง 
1.1 ความหมายของการใชเ้วลาวา่ง 
1.2 แนวคิดทฤษฎีการใชเ้วลาวา่ง 
1.3 ความตอ้งการของการใชเ้วลาวา่ง 
1.4 ลกัษณะของการใชเ้วลาวา่ง 
1.5พฤติกรรมการเขา้รว่มการใชเ้วลาวา่ง 

2. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัสขุภาวะ 
2.1 ความหมายของสขุภาวะ 
2.2 ทฤษฎีสขุภาวะ 
2.3 ประเภทของสขุภาวะ 
2.4 พฤติกรรมการใชเ้วลาวา่งและสขุภาวะ 

3 ผูส้งูอาย ุ
3.1 ความหมายของผูส้งูอายแุละการก าหนดความสงูอายขุองบคุคล 
3.2 ภาวะผูส้งูอาย ุ
3.3 การเปลี่ยนแปลงและปัญหาในวยัสงูอาย ุ
3.4 ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัผูส้งูอาย ุ

4. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
4.1 งานวิจยัต่างประเทศ 
4.2 งานวิจยัในประเทศ 
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แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกบัโปรแกรมการใช้เวลาวา่ง 
ความหมายของการใช้เวลาว่าง 

Anderson & Heyne (2012) ไดแ้สดงทศันะค าว่า การใชเ้วลาว่าง ว่า เป็นความรูส้กึ
พืน้ฐานของมนษุย ์ซึ่งสามารถสนใจหรือเลือกท ากิจกรรมในเวลาว่างได ้ซึ่งเป็นเรื่องที่เก่ียวขอ้งกบั
ความเพลิดเพลินและความสขุ เกิดเป็นความพงึพอใจ 

Hood & Carruthers (2007)กล่าวถึง เวลาว่าง ช่วยสรา้งประสบการณ์ ที่ท  าใหเ้กิด
ความพงึพอใจ เกิดขึน้ตามธรรมชาติ ไม่มีการบงัคบั ใจใหเ้กิดความสขุและอยากท าซ า้ๆ 

Kelly & Geoffrey (1993) ไดใ้หค้วามหมายของ Leisure คือ การท ากิจกรรมโดยไม่มี
การกดดนัหรือบงัคบั ท าไดอ้ย่างอิสระ ซึ่งเป็นการท าโดยความรูส้กึภายในที่คิดว่า เกิดคณุค่า เกิด
ความคุม้ค่าในการท า โดยไดแ้บ่งแนวคิดออกเป็น 4 ขอ้ คือ 1เวลา 2กิจกรรม 3ความเป็นอยู่ 4
จิตใจ 

Rossman & Barbara (2008) กล่าวว่า  การใช้เวลาว่าง เป็นการเลือกสร้าง
ประสบการณ์ใหต้วัเองโดยเป็นการเลือกอย่างอิสระ ท าแลว้เกิดความชอบ เกิดความพอใจ และ
เลือกมาจากความรูส้กึภายใน  

 
DeGraaf, et al. (1999) ใหข้อ้มลูไวด้งันี ้
 

 
 

ภาพประกอบ 2 แสดงค าจ ากดัความของการใชเ้วลาวา่ง 
 
ที่มา: DeGraaf, D. G., Jordan, D. J., & DeGraaf, K. H. (1999). Programming for 

parks, recreation, and leisure services. SCHOLE: A Journal of Leisure Studies and 
Recreation Education, 15(1), 127-131. 
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สุวิมล  ตั้งสัจจพจน์ (2553)ได้อธิบายความเก่ียวข้องกันของ การเล่น เกมส ์
นนัทนาการ กีฬา โดยใหรู้แ้บบ ดงัภาพประกอบ 3  
 

 
 

ภาพประกอบ 3 แสดงความสมัพนัธร์ะหวา่งค าจ ากดัความของการใชเ้วลาวา่ง นนัทนาการ  
การเลน่ และเกมส ์

 
ที่มา: สวุิมล  ตัง้สจัจพจน.์ (2553). นนัทนาการและการใชเ้วลาวา่ง. กรุงเทพฯ: บรษัิท 

เอดิสนัเพรสโพรดกัส ์จ ากดั. 
 

จากการศึกษาและรวบรวมก็สรุปมาเป็นข้อมูลได้ว่า  การใช้เวลาว่างเป็นเวลาที่
นอกเหนือจากการท ากิจกรรมที่จ  าเป็น เช่น นอกเวลาท างาน นอกเวลาเรียน และไม่ใช่การนอน 
การรบัประทานอาหาร หรอื การประกอบกิจวตัประจาวนัอื่น ๆ เป็นเวลาอิสระจากความกดดนัจาก
สงัคม สภาพแวดลอ้มและบคุคลภายนอก ท าใหเ้ราสามารถเลือกท ากิจกรรมตามความพอใจของ
ตวัเอง ไดแ้สดงออกถึงความเป็นตวัเอง ผ่อนคลาย เพลิดเพลิน และก่อใหเ้กิดประโยชนต์่อตนเอง
และสงัคม 
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แนวคิดทฤษฎีการใช้เวลาว่าง 
กระบวนทศันก์ารใชเ้วลาวา่งของ Neulinger (1974) อธิบายไวด้งันี ้

1.เวลาว่างอย่างแทจ้ริง (Pure Leisure) คือ กิจกรรมที่เลือกท าอย่างเป็นอิสระเกิด
จากความพึงพอใจ เช่น เวลาว่างชอบออกกาลังกาย เวลาว่างชอบไปเที่ ยว เวลาว่างชอบ 
วาดภาพ(แรงจงูใจภายใน) 

2.การท างานในเวลาว่าง (Leisure Work) คือ การใชเ้วลาว่างท าในสิ่งที่ชอบจน
พัฒนาเป็นอาชีพ เช่น เวลาว่างชอบเล่นกีฬาและท ามาเรื่อย ๆจนพัฒนากลายเป็นครูสอนกีฬา
(แรงจงูใจภายในและภายนอก) 

3.อาชีพจากเวลาว่าง (Leisure Job) คือ การใชเ้วลาว่างท ากิจกรรมยามว่างแต่ไม่
ไดม้าจากความชอบหรือความสนใจจริง ๆ เช่น เวลาว่างสอนกีฬาเทควนัโดเป็นกิจกรรมยามว่างแต่
สอนเพราะอยากไดเ้งิน(แรงจงูใจภายนอก) 

4.การอาชีพอย่างแทจ้ริง (Pure Work) คือ การท างานที่ชอบลว้น ๆ โดยปราศจาก
การใช้เวลาว่าง เช่นเป็นพนักงานที่รกัในการท างานมุ่งมั่นท างานตลอดเวลาโดยไม่มีเวลาว่าง
(แรงจงูใจภายใน) 

5.อาชีพจากท างาน (Work Job) เม่ือไดท้  างานที่ชอบและยงัประกอบอาชีพเกิดเป็น
ค่าตอบแทน เช่น เป็นอาจารยเ์พราะความชอบและก็อยากไดเ้งิน (แรงจงูใจภายในและภายนอก) 

6.อาชีพที่แทจ้รงิ (Pure Job) หมายถึงการท าอาชีพที่ไม่ไดช้อบไดไ้ดร้กัแต่ท าเพราะ
มีเหตจุาเป็น เช่น ไปขบัรถแท็กซี่ทัง้วนัทัง้คืนเพราะอยากไดเ้งินเยอะๆ 

 
ความต้องการของการใช้เวลาว่าง 

ไดถ้กูแบ่งออกตามปัจจยัเหลา่นี ้(Torkildsen, 1999) 
1. ก่อใหเ้กิดความรูส้กึผ่อนคลาย สรา้งจินตนาการ และประสบการณ ์
2. มีเอกลกัษณเ์ฉพาะตวัที่เป็นที่ยอมรบั 
3. ไม่ก่อใหเ้กิดอาการบาดเจ็บ อนัตราย หรือความอดอยาก 
4. ท าใหมี้การสรา้งปฏิสมัพนัธก์บับคุคลอื่นในสงัคม 
5. เป็นกิจกรรมที่สรา้งความเขา้ใข และความรู ้
6. การสรา้งสรรค ์
7. เกิดขึน้จากความสนใจและความตอ้งการในการท า 
8. กิจกรรมทางกายและการออกก าลงักาย  
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ลักษณะของการใช้เวลาว่าง 
Anderson & Heyne (2012) ไดอ้ธิบายถึง ลกัษณะของการใชเ้วลาว่างไวด้งัตาราง

ต่อไปนี ้
 

ตาราง 1 ลกัษณะของการใชเ้วลาวา่ง 
 

  

ความพงึพอใจที่คาดหวงั
ประสบการณ ์หรือความทรงจ า 

เป็นประสบการณท์ี่ดี เกิดความรูส้กึทางบวก ท าใหเ้กิดเป็น
ความรูส้กึท่ีดี ความทรงจ าที่ดีในการท ากิจกรรม โดยเป็น
กิจกรรมที่เลือกดว้ยตวัเอง  

การมีสว่นรว่ม การใชเ้วลาวา่งจะชว่ยสรา้งประสบการณ ์เป็นการท า
กิจกรรมรว่มกบับคุคลอื่นๆ 

ความสามารถ ความสามารถซึง่มีความแตกตา่งในแต่ละบคุคลซึง่มีผลใน
การเลือกท ากิจกรรมไดด้ว้ยตวัเอง เป็นกิจกรรมท่ีตรงตาม
ความสามารถของตวัเอง 

แรงจงูใจภายใน เป็นการใชป้ระสบการณท์ี่มีอยู่ในชีวิต หรอืที่พบเจอมาของ
ตวับคุคลนัน้ๆ แลว้เลือกกิจกรรมในเวลาวา่งท าไดด้ว้ยตวัเอง
ปราศจากแรงจงูใจภายนอก 

ตวัเลือกในธรรมชาต ิ เกิดการท ากิจกรรมการใชเ้วลาวา่งดว้ยเหตผุลของสถานที่ 
และสิ่งแวดลอ้มรอบตวั ซึง่สะดวกท่ีจะท ากิจกรรม เรียกไดว้่า
เป็นแรงผลกัจากสภาพแวดลอ้ม 
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ตาราง 1 (ต่อ) 
 

 
ที่มา: Anderson, L., & Heyne, L. (2012). Flourishing through Leisure: An Ecological 
Extension of the Leisure and Well-Being Model in Therapeutic Recreation Strengths-
Based Practice. Therapeutic Recreation Journal, 46(2), 129-152. 
 

พฤติกรรมการเข้าร่วมการใช้เวลาว่าง 
พฤติกรรมการเขา้รว่มการใชเ้วลาวา่งสามารถจ าแนกไดด้งันี ้(สราวธุ  ชยัวิชิต 2555) 

1. การใชเ้วลาว่างกิจกรรมภายในบา้น หมายถึง กิจกรรมที่มีบา้นเป็นสถานที่ใน 
การท ากิจกรรมต่างๆ เช่น ดูโทรทัศน์ ดูวีดีโอ / วีซีดี ฟังวิทยุ / เทป / ซีดี เล่นเกมคอมพิวเตอร ์/ 
อินเทอรเ์น็ตท างานอดิเรก อา่นหนงัสือ ท าอาหาร ท าสวน และอื่นๆ 

2. การใชเ้วลาว่างกิจกรรมสรา้งสรรค ์หมายถึง กิจกรรมที่แสดงใหเ้ห็นถึงความคิด
รเิริ่ม และสามารถน าไปใชป้ระโยชนไ์ด ้เช่น รอ้งเพลง / เลน่ดนตรี วาดรูป แกะสลกั ถ่ายภาพ เย็บปัก
เตน้ร  า และอื่นๆ 

3. การใชเ้วลาว่างกิจกรรมนอกสถานที่ หมายถึง กิจกรรมที่ปฏิบัติตามสถานที่
ต่างๆ เช่นพบปะสังสรรค ์ชมภาพยนตร ์เดินเที่ยวศูนยก์ารคา้ ทานอาหารนอกบา้น ชมคอนเสิรต์ 
เยี่ยมญาติ เพื่อน พกัผ่อนนอกสถานท่ี ชมการแข่งขนักีฬา เล่นกีฬา เรียนกิจกรรมพิเศษ ไปหอ้งสมดุ 
ไปเที่ยวต่างจงัหวดั นั่งสมาธิ ท าบญุ และอื่น 

4. การใชเ้วลาว่างกิจกรรมกีฬาและสุขภาพ หมายถึง กิจกรรมที่แสดงออกทาง
รา่งกาย เสริมสรา้งความแข็งแรงและสขุภาพ เช่นฟุตบอล แบดมินตนั บาสเกตบอล ว่ายน า้ โบวล์ิ่ง 

มีอิสระในการเลือก อิสระท่ีจะแสดงความคิดเหน็ อิสระทางความคิดในการใช้
เหตแุละผลสว่นตวัเพ่ือเลือกท ากิจกรรม แมจ้ะท ากิจท่ีเป็นหมู่
คณะก็สามารถใชค้วามคิดและการตดัสินใจไดด้ว้ยตนเองไม่
คลอ้ยตามสงัคมหรอืผูอ้ื่น 

ความเป็นอิสระ 
 

เป็นพลงัภายในจิตใจ เป็นความคิดของตวัเอง ไม่เกิดมาจาก
ค่านิยม หรอืสงัคม ผูค้นรอบขา้ง ชว่ยใหเ้กิดการตดัสินใจ
เกิดขึน้ เป็นอิสระจากสิ่งต่างๆ 
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เทนนิส เทเบิลเทนนิส วอลเล่ยบ์อล กอลฟ์ วิ่ง (Jogging) แอโรบิก (Aerobic) นวดแผนโบราณ ออก
ก าลงักาย โยคะ (Yoga) อบไอน า้ (Sauna) นวดน า้มนั (Spa) และอื่นๆ 
 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกบัสุขภาวะ 
ความหมายของสุขภาวะ 

สุขภาวะ หมายถึง ความสมบูรณืในทุกสภาวะของชีวิต เริ่มตั้งแต่ร่างกายที่ดี 
ความคิดอารมณท์ี่ดี มีสภาพสงัคมที่ดีและการรบัรูท้ี่ดี  1) สขุภาวะทางการใชเ้วลาวา่ง 2) สขุภาวะ
ทางจิตวิทยาและอารมณ ์3) สขุภาวะทางความคิด4) สขุภาวะทางสงัคม 5) สขุภาวะทางรา่งกาย 
และ 6) สขุภาวะทางจิตวิญญาณ (Hood & Carruthers, 2007; กัลพฤกษ์ พลศร, 2559) อธิบาย
ออกเป็นภาพประกอบดงันี ้

 

 
 

ภาพประกอบ 4 แสดงลกัษณะของสขุภาวะ 
 
ที่มา: Hood, C. D., & Carruthers, C. (2007). Enhancing Leisure Experience and 

Developing Resources: The Leisure and Well-Being Model, Part II. Therapeutic 
Recreation Journal, 41(4), 298-325. 
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องคก์ารอนามยัโลก (2541) อธิบายค าว่า สขุภาพ ไวเ้ป็นความหมายว่า “Health is 
complete physical, mental, social & spiritual well-being.” แปลไดว้า่ สขุภาวะ มีอยู่4ดา้น คือ 

1. ด้านร่างกาย คือ มีร่างกายที่ดี ไม่มีโรค ใช้ร่างกายเคลื่อนไหวคล่องแคล่ว 
แข็งแรง ครบทกุประการ  

2. ด้านจิตใจ คือ เป็นความสุข สงบ ไม่มีความคิดที่ไม่ดี หรือความคิดด้านลบ  
ไม่วิตกกงัวลใดๆ 

3. ดา้นสังคม คือ มีมิตรที่ดี มีบุคคลรอบขา้งที่ดี ช่วยเหลือเกือ้กูล พึ่งพาอาศัย  
ไม่เบียดเบียนกนั มีความเท่าเทียมกนัในสงัคม 

4. ดา้นจิตวิญญาณ คือ เขา้ใจถึงจริยธรรม คุณธรรม  เอือ้เฟ้ือเผ่ือแผ่ มีเมตตา  
ไม่เป็นแก่ตวั   

การมีสขุภาวะ ประกอบดว้ย4ขอ้ 
1. รา่งกาย คือรา่งกายที่พรอ้ม แข็งแรง ไม่มีโรคภยัไขเ้จ็บ  
2. จิตใจ คือเป็นมีอารมณท์ี่ดีสามารถควบคมุได ้ 
3. สงัคม อยู่ในสภาพแวดลอ้มที่เหมาะสม มีสงัคมที่ดี อยู่รว่มกนัอย่างพึ่งพากนั 
4.ปัญญา มีความรู ้มีสติ เขา้ใจปัญหา และสามารถแกไ้ขปัญหาได ้(ปาริชาต เทพ

อารกัษ ์และ อมราวรรณ ทิวถนอม, 2550)  
ค าว่า “สุขภาวะ” แยกเป็น 4ข้อหลักๆได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านสังคม ด้านจิตใจ  

ดา้นปัญญา 
1. ดา้นร่างกาย หมายถึง มีความปกติของสภาพร่างกาย สามารถใชชี้วิตไดอ้ย่าง

ปกติ ด าเนินกิจวตัประจ าวนัไดอ้ย่างคลอ่งแคลว่ 
2. ดา้นสงัคม หมายถึง การมีครอบครวัที่ดี มีเพื่อนหรือบคุคลรอบขา้งที่ดี เขา้ใจซึ่ง

กนัและกนั เห็นอกเห็นใจกนั น าไปซึง่สิ่งดีงาม 
3. ด้านจิตใจ หมายถึง สามารถควบคุมความคิดให้คิดบวก คิดเรื่องที่ดีงาม  

ไม่คิดในเรื่องไม่ดี 
4. ดา้นปัญญา หมายถึง การมีปัญญาที่ดีเขา้ใจถึงปัญหา และมีสติในการแกไ้ข

ปัญหา รูเ้ท่าทนัตวัเอง เป็นความรูส้กึดีไม่ยดึติดใดๆ (พระไพศาล วิสาโล, 2552) 
ศิรชิยั วนาทรพัยด์  ารง (2556) ใหค้วามหมายของสขุภาวะไวว้่า  ความเป็นสขุในทกุๆ

ดา้น การมีสภาวะที่ดีในทุกดา้นถึงเรียกเป็นสขุภาวะที่ดี อาจจะมีความหมายคลา้ยคณุภาพชีวิต 
แต่มีความลกึลงไปในดา้นของคณุธรรม จรยิธรรม ความดีงามในการใชชี้วิต  
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ทฤษฎีสุขภาวะ 
กลัพฤกษ ์พลศร (2559) ไดอ้ธิบายถึง ทฤษฎีสขุภาวะ ดงัตอ่ไปนี ้

1. ทฤษฎีสุขนิยม ซึ่งกล่าวไวว้่า การท ากิจกรรมที่ท  าแลว้เกิดเป็นความสุข ซ า้ๆ
ต่อเนื่อง ยกตวัอย่างเช่นการประกอบอาหาร ไม่เพียงแต่สรา้งเป็นอาหาร1จาน แต่เกิดเป็นความสขุ
ระหวา่งการประกอบกิจกรรมคือท าใหมี้ประโยชนท์ัง้ทางตรงและทางออ้ม 

2. ทฤษฎีความปรารถนา มีอยู่ว่า ความตอ้งการที่ไม่มีขีดสุดและไม่เพียงพอ จน
น าไปสู่ความเจ็บปวดนั้น อยู่ในความคิด การใหคุ้ณค่ากับ ความตอ้งการนั้น มาก เป็นสุขภาวะที่
เกิดขึน้จากความชอบ ความรกั ในสิ่งนัน้ๆ 

3. ทฤษฎีตามแนวรายการตามจริง เป็นเนือ้หาที่รูปแบบ ใกลเ้คียงกนั ในดา้นของ
ประสบการณท์ี่เกิดในชีวิต ที่เกิดเป็นความทรงจ า เช่นความทรงจ าในดา้นมิตรภาพ ของเพื่อน ความ
สนิทสนม เกิดเป็นความผกูพนั  

 

ประเภทของสุขภาวะ 
เดชรตั สุขก าเนิด และคนอื่นๆ (2545) ไดก้ล่าวว่า สุขภาวะในที่นี ้เกิดเป็นเนือ้หา  

4 ดา้น  
1. ดา้นความสมบูรณ์ของร่างกาย หมายความว่า ไม่มีโรครา้ยแรง หรือปัญหา

สขุภาพ สามารถใชง้านรา่งกายไดอ้ย่างสมบรูณ ์ควบคมุรา่งกายไดอ้ย่างที่ควรจะเป็น ทกุประการ  
2. ดา้นความสมบูรณข์องจิตใจ หมายถึง จิตใจ ที่สขุ สงบ เป็นจิตใจที่ดีงาม ไม่มี

ความทกุขร์อ้นใดๆ 
3. ดา้นความสมบูรณ์ของสงัคม หมายถึง การอาศัยอยู่กับคนในครอบครวัอย่าง

อบอุน่ การมีคนรอบขา้งที่เป็นมิตร มาช่วยเหลือซึง่กนัและกนั และจรงิใจต่อกนั เคารพนบัถือผูใ้หญ่  
4. ด้านความสมบูรณ์ทางจิตวิญญาณ หมายถึง ความมีคุณธรรมในจิตใจ มี

จรยิธรรม รูส้กึนกึคิด แยกแยะความดี ความชั่ว มีความเมตตา ความกรุณา เขา้อกเขา้ใจ  
สิวลี ศิริไล (2549) กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบของการด าเนินชีวิตมนุษย์ควรจะ

ประกอบไปดว้ย 3 ขอ้นี ้
1. สิ่งภายนอกหรือสิ่งแวดลอ้มที่ดี หมายถึง สภาพชีวิตทางสงัคม ครอบครวั ทรพัย์

สมบตัิ เกียรติยศช่ือเสียง สิ่งเหลา่นีเ้ป็นองคป์ระกอบประการหนึ่งที่จะท าใหม้นษุยมี์ความสขุ 
2. วิญญาณที่ดี ซึ่งถือเป็นสิ่งที่ดีท่ีประเสรฐิสดุและส าคญัที่สดุ เพราะวิญญาณเป็น

สว่นหลกัที่ใชค้วบคมุความคิดของมนษุย ์
3. รา่งกายที่ดี มีกลา้มเนือ้แข็งแรง ไม่มีโรครา้ยแรง เคลื่อนไหวสะดวก 
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พฤตกิรรมการใช้เวลาว่างและสุขภาวะ 
Hood & Carruthers (2007) ไดอ้ธิบายถึง พฤติกรรมการใชเ้วลาว่างและสขุภาวะว่า

มีจดุเริม่ตน้ จดุจบ และผลที่ไดร้บั ซึ่งเปา้หมายเพื่อเพิ่มประสบการณก์ารใชเ้วลาวา่ง ประสิทธิภาพ
ของแหลง่ทรพัยากรและช่วยสนบัสนนุในการเพิ่มสขุภาวะ ดงัภาพประกอบ 5-7 

 

 
 

ภาพประกอบ 5 มิติของสขุภาวะที่เป็นแนวทางของการปฏิบตัินนัทนาการบ าบดั 
 
ที่มา: Cynthia P. Carruthers; & Colleen Deyell Hood. (2007). Building a Life of 

MeaningThrough Therapeutic Recreation: The Leisure and Well-Being Model, Part I. 
TherapeuticRecreation Journal, 41(4): 276-297 
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ภาพประกอบ 6 องคป์ระกอบของพฤติกรรมการใชเ้วลาวา่งและสขุภาวะ 
 
ที่มา: Hood, C. D., & Carruthers, C. (2007). Building a Life of MeaningThrough 

Therapeutic Recreation: The Leisure and Well-Being Model, Part I. 
TherapeuticRecreation Journal, 41(4): 276-297. 

 

 
 

ภาพประกอบ 7 กรอบแนวคดิในการพฒันาแหลง่ทรพัยากร 
 

ที่มา: Hood, C. D., & Carruthers, C. (2007). Building a Life of Meaning Through 
Therapeutic Recreation: The Leisure and Well-Being Model, Part I. Therapeutic 
Recreation Journal, 41(4): 276-29
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ผู้สูงอายุ 
ความหมายของผู้สูงอายุและการก าหนดความสูงอายุของบุคคล 

เกษม ตันติผลาชีวะ  และ  กุลยา ตันติผลาชีวะ (2528) ได้ให้การวิ เคราะห ์
ความสงูอายไุดด้งันี ้

1. วิเคราะหจ์าก ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ เช่น สายตาที่เสื่อมลง ผมหงอก ความ
เสื่อมลงของรา่งกาย ปวดเม่ือย เดินไม่สะดวก หไูม่ไดย้ิน ขีล้ืม ผิวหนงัที่เหี่ยวย่น  

2. วิเคราะหจ์ากจิตใจ คือเป็นคนขีน้อ้ยใจ ปิดกัน้ตวัเองจากส่ิงใหม่ๆ ไม่ยอมรบัฟัง
ความคิดเห็นของผูอ้ื่น เกิดความถือตวั มีความคิดของตวัเองเป็นใหญ่เสมอ 

3. วิเคราะหไ์ดจ้ากสงัคม มีสงัคมที่กวา้งขวาง ไดม้าจากประสบการณใ์นการใชชี้วิต
ที่มาก มีการเปลี่ยนแปลงหนา้ที่การงาน ออกจากต าแหน่งที่เคยด ารงอยู่ หรือเกษียณอายงุาน นั่นเอง 

4. วิเคราะหไ์ดจ้ากกฎหมาย ซึ่งในแต่ละประเทศก็มีความแตกต่างกนั ในการแยก
อาย ุของผูส้งูอาย ุวา่มีอายก่ีุปี ถึงจะนบัวา่เป็นผูส้งูอาย ุ 

บรรล ุศิรพิานิช (2548) อธิบายความหมายผูส้งูอายวุา่ เป็นผูมี้อายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป 
มีความเสื่อมตามสภาพ มีกาลังถดถอยเช่ืองชา้ และสมควรใหค้วามช่วยเหลืออุปการะ โดยใน
ภาคพืน้ยโุรปและอเมริกามกัเรียกคนที่อายุ 65 ปี ขึน้ไปว่าเป็นผูส้งูอายุ และภาคพืน้เอเชียใชอ้าย ุ
60 ปีขึน้ไปเป็นเกณฑผ์ูส้งูอายุ แต่ก็เป็นที่ตกลงกนัไวใ้นระหว่างประเทศว่าใหย้ึดเอาอายุ 60 ปีขึน้
ไปเป็นผูส้งูอาย ุ

มยรุี  ถนอมสขุ (2549) ไดส้รุปว่า ผูส้งูอาย ุคือ ผูท้ี่มีอายตุัง้แต่ 60 ปี ขึน้ไป ถือว่าเขา้
สู่ความเป็นผูส้งูอายุ แบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มผูส้งูอายุวยัเริ่มตน้ อายุ 60-70 ปี กลุ่มผูส้งูอายุวยั
กลาง อาย ุ70-80 ปี และกลุม่ผูส้งูอายวุยัสดุทา้ย อายมุากกวา่ 80 ปีขึน้ไป 

 

ภาวะผู้สูงอายุ 
สมศักดิ์ ศรีสันติสุข (2539) ไดอ้ธิบายถึงความแปลเปลี่ยนที่มนุษยท์ุกคนไม่อาจ

หลีกเลี่ยงได ้นั่นก็คือ ความเสื่อมลงของรา่งกาย บทบาทของสงัคม อารมณท์ี่ขึน้ๆลงๆ ความรูส้ึก  
ซึ่งอาจมีความอ่อนแอทางร่างกาย จิตใจ ตลอดจนมีความเจ็บป่วยและความพิการเขา้ร่วมดว้ย 
ภาวะสงูอายุเป็นการกา้วเขา้สู่สภาพการเปลี่ยนแปลงหรือบทบาทใหม่ในสงัคมนอกจากนีภ้าวะ
สูงอายุยังเป็นผลจากการสูญเสียอย่างค่อยเป็นค่อยไปของความสามารถในการปรบัตัวต่อ  
การเปลี่ยนแปลงสภาพรา่งกาย จิตใจและสงัคม ซึ่งเรียกว่ากระบวนการดงักล่าวว่า กระบวนการ
เปลี่ยนแปลงไปสูภ่าวะผูส้งูอาย ุ
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สมศกัดิ ์ศรีสนัติสขุ (2539) ศกึษาการเปลี่ยนแปลงทางดา้นสรีรวิทยาผูส้งูอาย ุพบว่า 
มีการเปลี่ ยนแปลงที่ ส  าคัญ  2 ส่วน  คือ  การเปลี่ ยนแปลงของอวัยวะในร่างกาย และ 
การเปลี่ยนแปลงระบบภายในรา่งกาย สาหรบัการเปลี่ยนแปลงของอวยัวะในรา่งกาย มีดงันี ้

1. ความสามารถในการ รบัรูถ้ึงกลิ่นและรสชาติ ลดนอ้ยลง 
2. ตา มีความเปลี่ยนแปลงในการปรบัสายตาต่อความมืดและความสว่างลดลง

สายตายาว นอกจากนีผู้ส้งูอายทุี่มีอายสุงูๆ จะเป็นตอ้กระจก 
3. ห ูมีความสามารถในการไดย้ินลดลง 
4. สมอง การเปลี่ยนแปลงของสมองที่เซลลส์มองตายลงและขนาดสมองที่เล็กลง

ผลการเปลี่ยนแปลงท าใหมี้การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทและสมอง 
5. หวัใจ เนื่องจากกลา้มเนือ้หวัใจมีพงัผืดและมีไขมนัสะสมสงูขึน้ ท าใหก้ลา้มเนือ้

ของหวัใจยืดหยุ่นลดลง 
6. หลอดเลือดหวัใจ ภาวะผนังเสน้เลือดแข็งและหนาขึน้ ส่งผลเสียต่อหวัใจท าให้

เลือดไปเลีย้งไม่เพียงพอ 
7. ลิน้หวัใจ แข็ง ตีบ ปิดไม่สนิท มีแคลเซียมเกาะติด ท าใหล้ิน้หวัใจท างานลดลง 
8. ความดนัโลหิต การที่เสน้เลือดมีผนงัหนาตีบ เป็นที่มาของโรคความดนัโลหิตสงู  

 

การเปลี่ยนแปลงและปัญหาในวัยสูงอายุ 
สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม (2555) จากภาพประกอบ 8 เห็นไดว้า่ในปี 1960 จะ

มีอตัราการเกิดมาก มีวยัแรงงานปานกลางและวยัสงูอายนุอ้ย เม่ือเข้าสูปี่ 1980 ประชากรท่ีเกิดใน
ยุค Baby Boomer ที่เป็นวยัท างานไปจนถึงวยัสงูอายุลดจ านวนลง ในปี 2000 มีการเริ่มตน้ของ
การคุมก าเนิดมากขึน้ในช่วงวัยนี ้ และมีการคาดการณ์ว่าในปี 2020 จะเป็นผลที่เห็นไดช้ัดขึน้
เนื่องมาจาก มีความพัฒนาขึน้อย่างต่อเนื่องทัง้ดา้นสาธารณะสขุและทางการแพทย์ ส่งผลใหมี้
จานวนผู้สูงอายุเพิ่มมากขึน้ และในภาพก็ได้แสดงในเห็นถึงจ านวนผู้สูงอายุผู้หญิงมีจ านวน
มากกวา่ผูช้ายอาจเนื่องมาจากมีอตัราความเสี่ยงที่นอ้ยกวา่ผูช้าย 
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ภาพประกอบ 8 กราฟแสดงขอ้มลูสถิติประชากร เปรียบเทียบระหวา่งปี 1960: 1980: 2000: 2020 
 
ที่มา: สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม. (2555). ขอ้มลูสถิติประชากรในประเทศไทยในปี

2555. 
มยรุี  ถนอมสขุ (2549) ไดก้ล่าวถึงปัญหาของผูส้งูอายไุวว้่า จะมีความเครียดเกิดขึน้ 

มีรา่งกายที่เสื่อมลง เบื่ออาหาร สายตาไม่ดี หูตึง เสียวฟัน ปวดเม่ือยตามขอ้ต่อ หวัเข่า ผมหงอก 
ผมรว่ง นอนไม่หลบั หลบัไม่สนิด เบื่ออาหาร มีความคิดที่วิตกกงัวล ขีห้งดุหงิด โวยวาย เสียความ
มั่นใจ ความรูส้กึทางเพศลดลง ไม่ความเขา้สงัคม ไม่เป็นที่ยอมรบั ไม่ไดร้บัหนา้ที่ ไม่รูส้กึถึงคณุค่า
ในตัวเอง เป็นคนปิดกั้น ไม่มีเหตุผลไม่รบัฟังสิ่งใหม่ๆ ยึดติดในเรื่องความเช่ือ ค่านิยมเก่าๆ ไม่
เรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ ไม่มีความสขุ มองโลกในแง่รา้ย หดหู่ เบื่อหน่าย เครียด ความจ าเสื่ อม เหนื่อยง่าย 
ถกูตดัออกจากสงัคม  

 
ทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 

เนื่องจากทฤษฎีของผูส้งูอายุประกอบดว้ยศาสตรห์ลายสาขา ซึ่งแต่ละทฤษฎีนัน้จะ
อธิบายถึงการเปลี่ยนแปลงของผูส้งูอายใุนแต่ละมมุมองของสาขา ซึ่งในปัจจบุนัยงัไม่มีทฤษฎีใดที่
จะสามารถอธิบายเก่ียวกบัผูส้งูอายไุดอ้ย่างครบถว้นทัง้ทางรา่งกาย จิตใจ และสงัคม ดงันัน้จงึตอ้ง
ใชท้ฤษฎีหลายๆ ทฤษฎีมาประกอบกนั ผูว้ิจยัจึงจะขอกลา่วถึงทฤษฎีทางสงัคมวิทยาและจิตวิทยา
มาใชใ้นการอธิบายเก่ียวกบัผูส้งูอาย ุดงันี ้
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1. ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) 
บษุยมาส สินธุประมา (2539) ไดก้ล่าวว่า เม่ือคนเขา้สู่วยัสงูอาย ุเขาจะตอ้ง

ปรบัตัวกับสภาพชีวิตหลายสิ่งหลายอย่าง ซึ่งไม่เหมือนบทบาทเดิมของเขาที่เคยมีมาก่อน เช่น  
การละทิง้บทบาททางสงัคม ความสมัพนัธท์างสงัคมซึ่งเคยปฏิบตัิในวยัผูใ้หญ่มายอมรบับทบาท
ทางสงัคม ความสมัพนัธท์างสงัคมในรูปแบบของผูส้งูอายุ 

2. ทฤษฎีการหลดุพน้ (Disengagement Theory) 
Gutierrez, et al. (1998) กล่าวว่า การเลิกท าให้เกิดการปลดปล่อยจาก

ความกดดันทางสังคมส าหรบัการท าอย่างต่อเนื่อง ส าหรบัสงัคม การออกจากหนา้ที่และส่งต่อ
หนา้ที่ใหค้นรุน่หลงัไดเ้ขา้มาท าตอ่ เป็นการปลอ่ยวางจากภาระงานที่เคยมี โดยเฉพาะอวยัวะตา่งๆ 
ของร่างกาย รูปแบบของการท าหน้าที่ ได้ช่วยน า ไปสู่การคงไว้ซึ่งสังคมและการรวมกันของ
องคป์ระกอบต่างๆ ความผิดปกติของการปฏิบตัิหนา้ที่โดยเฉพาะอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย เป็น
รูปแบบที่ไดส้นบัสนนุไปสู่การวิเคราะหท์างสงัคม หวัใจส าคญัของการหลดุพน้ คือ หลดุออกจาก
การท างานเดิมหรือภาระหนา้ที่ที่เคยด าเนินอยู่เปลี่ยนไปเขา้สูโ่ลกผูใ้หญ่และการเกษียณอาย ุสิ่งที่
เกิดขึน้เนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงของสภาพรา่งกาย ถึงมีผลต่อการปฏิบตัิงานหรือการใชชี้วิต 
เกิดเป็นการผลดัเปลี่ยนไปของบทบาทหนา้ที่ ตลอดไปจนถึงการด าเนินชีวิตไปจนสิน้ชีวิต 

3. ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) 
ทฤษฎีกิจกรรม มีความเป็นไปไดว้่า บุคลิกภาพที่เหลืออยู่ของบุคคลมีความ

สม ่าเสมอเช่นเดียวกบัสิ่งท่ีเกิดขึน้กบับคุคลจากช่วงวยักลางคนจนถึงวยัสงูอาย ุทฤษฎีกิจกรรมเนน้
ความสม ่าเสมอของการปรบัตวัทางบุคลิกภาพในฐานะที่เป็นผูส้งูอายุ จะปิดกัน้การรบัรูส้ิ่งใหม่ๆ
จากสงัคมไปสูบ่ทบาทและกิจกรรมที่บคุคลที่สญูเสียในสว่นของกระบวนการสงูอาย ุความลาบาก
อย่างชดัเจนของทฤษฎีนี ้คือ เช่ือมั่นใน ประสบการณท์ี่ตวัเองเคยพบเจอมาในช่วงวยัที่ผ่านมาเป็น
หลกั การยอมรบัในความเช่ือที่ว่าบุคคลตอ้งคงไวซ้ึ่งกิจกรรมขณะที่พวกเขามีการเปลี่ยนแปลงไป
ทั้งในหน้าที่การงาน เกิดเป็นความรูส้ึกเสียใจ ผิดหวังกับเป้าหมายในการท างาน ที่ยังไม่ถึง
จดุสงูสดุ 

4. ทฤษฎีความต่อเนื่อง (Continuity Theory) 
ทฤษฎีนี ้เป็นผลมาจากการศึกษา เพื่อหาข้อขัดแย้งของทฤษฎีการไม่

เก่ียวขอ้งและทฤษฎีกิจกรรม สดุใจ พลนารกัษ์ (2542) น าทฤษฎีทัง้สองมาวิเคราะหพ์บว่าการที่
ผูส้งูอายจุะมีความสขุ และมีกิจกรรมรว่มกนันัน้ขึน้กบับคุลิกภาพและแบบแผนของชีวิตของแต่ละ
คน เช่น ผูส้งูอายทุี่ชอบกิจกรรมรว่มกนัในสงัคม ก็จะมีกิจกรรมเหมือนเดิมเม่ือมีอายมุากขึน้ ส่วน
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ผูส้งูอายุที่ชอบสนัโดษ ไม่เคยมีบทบาทในสงัคมมาก่อน ก็ย่อมจะแยกตวัเองออกจากสงัคมเม่ือ
อายุมากขึน้ ทฤษฎีนีมี้หลายรูปแบบที่ผู้สูงอายุจะแสดงออกมาก รูปแบบนั้นๆ จะสะท้อนถึง
ปฏิกิริยาซับซอ้นระหว่างบุคลิกภาพของแต่ละคน และสภาพแวดลอ้มของสังคม โดยทั่วไปจะ
สะทอ้นใหเ้ห็นอปุนิสยั การตดัสินใจ ความพอใจ อารมณ ์ซึ่งแต่ละคนมีแบบแผนมาตัง้แต่วยัตน้ๆ 
ของชีวิต รูปแบบของการตดัสินใจของทฤษฎีนีเ้นน้ที่บุคลิกภาพ กิจกรรมและความพอใจในชีวิต
บางท่านเรียกทฤษฎีนีว้า่ ทฤษฎีบคุลิกภาพ (Personality Theory) 
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งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
จากการศึกษา แนวคิด ทฤษฎี เอกสาร และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาคน้ควา้

งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ มีดงัตอ่ไปนี ้
งานวิจัยในต่างประเทศ 

โบเซนโก ้(Bozhenko, 1990) ส ารวจการใชเ้วลาว่างของนักเรียนระดบัมธัยมศึกษา
ตอนปลาย ของเมืองโวลก์อรค์ลองซ ์ประเทศรสัเซีย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน 700 คน และอีก 
300 ครอบครวั ผลการวิจยัไดร้ะบุว่าการชมโทรทศันเ์ป็นการใช้เวลาว่างที่เด็กนกัเรียนกระท ามาก
ที่สดุ 

บีล (Beal, 1986, p. 157) ศึกษาผลกระทบของการเตน้ร  าหรือโปรแกรมการเคลื่อนไหว 
ต่อ การปรบัปรุงส าหรบัผูส้งูอายุที่ออกก าลงักาย ที่มีอายุตัง้แต่ 65 ปีขึน้ไป โดยการทดลอง กลุ่ม
เดียวสมัภาษณห์ลงัทดลอง พบวา่ โปรแกรมการออกก าลงักายของผูส้งูอายชุ่วยสง่เสรมิการท างาน
ทัง้ ดา้นร่างกายและจิตใจใหด้ีขึน้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการออกก าลงักายแบบเขา้จังหวะของกลุ่ม 
กลา้มเนือ้ใหญ่ ช่วยลดความวิตกกงัวลและความกดดนั 

แคม และ โจนาน (Carn & Joanne, 1999) ศึกษาเรื่องนันทนาการและรูปแบบ 
การเขา้รว่มกีฬา ของเด็กที่เป็นโรคหอบในประเทศฮ่องกง กลุม่ตวัอย่าง 500 คน อายรุะหวา่ง 8-16 ปี 

ซินเทีย (Cynthia, 1999) ไดท้  าการวิจยัเรื่องนนัทนาการบ าบดัที่รกัษาอาการหดหู่ใน
ผูส้งูอายุ มีการพัฒนาแนวทางของการรกัษา ในบา้นพักผูส้งูอายุ ซึ่งงานดูแลผูส้งูอายุเป็นงานที่
ไดร้บัความนิยมและเป็นที่แพรห่ลายมาก ถึงหลายฝ่ายก็หนัมาใหก้ารส่งเสรมิ โดยงานเอกสารที่ดี
ประกอบดว้ย ขอ้จากัดทางดา้นร่างกาย และอาการหดหู่ในผูสู้งอายุ อาการหดหู่ที่ไม่ไดร้บัการ
รกัษาจะมีความเสี่ยงสูง โดยกิจกรรมนี ้เป็นช่องทางในการรักษาที่ท  าได้ในบ้านพักผู้สูงอาย ุ
เนื่องจากนันทนาการบาบัดมีประสิทธิผลและมีประโยชน์หลากหลาย ผู้เช่ียวชาญทางด้าน
นนัทนาการบาบดัใชก้ารสอดแทรกดว้ยกิจกรรมเสริมสรา้งความคิดสรา้งสรรค ์เช่นรอ้งเพลง เล่น
ดนตรี รวมไปถึงเสริมสรา้งร่างกายอย่างการออกก าลังกายเป็นการบ าบัดยังมีประโยชนใ์นการ
ชะลอความเสื่อมทางกายภาพ 

อลิซเบท และคนอื่นๆ (Elizabeth, et al. 2004) งานวิจัยเรื่องความสมัพนัธร์ะหว่าง
ความเครียดกับการใชส้วนสาธารณะ ที่เก่ียวขอ้งกับสุขภาพทางกายและทางจิตใจในผูสู้งอาย ุ
งานวิจยัตอ้งการตรวจสอบความสมัพนัธร์ะหว่างความเครียดในการใชเ้วลาว่างในสวนสาธารณะ 
พบว่ามีความสมัพนัธร์ะหว่างความเครียดกบัระยะเวลาที่พกัในสวนสาธารณะ ความเครียดส่งผล
ต่อประโยชน์สุขภาพทางกายที่ ได้รับ  ค่าดัชนีมวลกาย โดยมีความสัมพันธ์โดยตรงกั บ
สวนสาธารณะ ผูร้บัผิดชอบสวนสาธารณะกับสุขภาพ ความสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาที่พักมี
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ความสมัพนัธก์บัความดนัโลหิต งานวิจยัมุ่งเนน้ดา้นการใชเ้วลาวา่งเชิงสขุภาพ และการจดัการเชิง
นโยบายตา่งๆ 

แอลเบอรโ์ซล และ ฮีส (Ebersole & Hess,1982, p. 137) ศึกษาการร่วมกิจกรรม
ของผูส้งูอาย ุโดยส ารวจการรว่มกิจกรรมของผูส้งูอายทุี่มีอาย ุ65 ปีขึน้ ไป พบว่า ผูส้งูอาย ุรอ้ยละ 
47 ใช้เวลาสมาคมกับเพื่อน รอ้ยละ 30 ใช้เวลาท าสวนปลูกต้นไม้ รอ้ยละ 36 อ่านหนังสือดู
โทรทศัน ์รอ้ยละ 31 ใชเ้วลานั่งเฉย ๆ รอ้ยละ 26 เขา้รว่มกิจกรรมนนัทนาการ และ งานอดิเรก รอ้ย
ละ 25 ใชเ้วลาเดินเลน่ 

เฟรซ์ินเจอร ์และเนเวียส (Freysinger & Nevius, 1992), ศักดิภัทร ์เฉลิมพุฒิพงศ.์
(2556) ไดศ้ึกษาการเขา้ร่วมกิจกรรมการใชเ้วลาว่างและความมั่นใจในตนเองในผู้สูงอายุ ซึ่ง
การศึกษาเพื่อส ารวจว่า กิจกรรมการใชเ้วลาว่างของบคุคลอาจท าใหพ้วกเขามีความรูส้กึเก่ียวกบั
ความเพียงพอและความมั่นใจในตนเอง และซึง่ความรูส้กึเหลา่นีจ้ะท าใหผู้ส้งูอายมีุขวญัและกาลงั
ใจเพิ่มมากขึน้หรือไม่  ผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่า มีความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคญัระหว่างการ
เขา้ร่วมกิจกรรมและความมั่นใจในตนเอง (เบตา้ = .33; p = .000) อายุ ภาวะทางสุขภาพ และ
สภาวะการจา้งงานมีความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคญักบัทัง้การเขา้รว่มกิจกรรมและความมั่นใจใน
ตนเอง การวิเคราะห ์สว่นมากความมั่นใจในตนเอง 

โรดรเิกวซ (Rodriguez, 2006) ไดว้ิเคราะหป์ระสบการณก์ารใชเ้วลาว่างกบัสขุภาวะ
ของแต่ละบุคคล ซึ่งประกอบดว้ย 3 รูปแบบที่สอดคลอ้งกันถึง 6 ปัจจัย คือ ประสบการณก์ารใช้
เวลาว่าง ระดบัของกิจกรรมทางกาย ความเป็นอิสระ สขุภาพรา่งกาย สขุภาพทางจิตใจ และความ
พึงพอใจในชีวิต เป็นการยืนยนัถึงการวิเคราะหปั์จจยั ซึ่งผลการศึกษาพบว่า การศึกษาสอดคลอ้ง
กับ 3 รูปแบบ แต่ในรูปแบบสุดทา้ยเป็นรูปแบบที่สอดคลอ้งกันมากที่สุด ยิ่งไปกว่านั้น รูปแบบ
สดุทา้ยแสดงใหเ้ราเห็นว่า กิจกรรมที่ท  า มีผลบวกกับสขุภาพร่างกายของผู้ เขา้ร่วม ท าใหส้ภาพ
จิตใจดีขึน้ และเกิดเป็นความพงึพอใจ 

สะมันตะ (Samantha, 1999) ท าการศึกษารูปแบบการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างทาง
รา่งกายของ วยัรุน่ใน YMCA ประเทศฮ่องกง ช่วงอาย ุ12 - 17 ปี ผลการวิจยัคือ วยัรุน่มากกวา่ 40 
% เข้าร่วมกิจกรรม การใช้เวลาว่างมากกว่า 1 ครัง้ ที่  YMCA มาเป็นเวลามากกว่า 5 เดือน 
กิจกรรมที่นิยม คือว่ายน า้ แบดมินตนั และบาสเกตบอล อย่างไรก็ดี ถา้พวกเขามีโอกาสก็จะเลือก
กิจกรรมอย่างอื่นเช่นเทนนิส ฮอกกีน้  า้แข็ง ข่ีจกัรยาน ด าน า้ พายเรือ 

ตัง้สจัจพจน ์(Tangsujjapoj, 1991) ไดท้  าการส ารวจเก่ียวกบัรูปแบบการใชเ้วลาว่าง
ของเด็กไทย ในประเทศสหรฐัอเมรกิา โดยมีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาอปุสรรคในการเขา้รว่มกิจกรรม
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การใชเ้วลาว่าง และส ารวจความสมัพนัธร์ะหว่างรูปแบบการเขา้ร่วม กลุ่มตวัอย่าง 120 คน เป็น
นกัเรียนไทย 111 คน และเด็กต่างชาติที่มีส่วนรว่มกบัสมาคมนกัเรียนไทยในนิวยอรค์ ผลการวิจยั
ส าหรบัเด็กไทยนัน้มกัจะใช ้เวลาว่างที่บา้นเพื่อที่จะท างานอดิเรกดว้ยการดโูทรทศัน ์อ่านหนงัสือ 
สว่นเด็กอเมรกินัมกัจะมีกิจกรรม รว่มกนัทางครอบครวัและทางสงัคม 2 

สก๊อกลนัด ์(Skoglund, 1986, p. 178) ศกึษาการประเมินความพงึพอใจในชีวิต และ
การ ซึมเศรา้ในชมุชนผูส้งูอายุ ความสมัพนัธข์องผูส้งูอายุต่อบคุคลอื่น และตวัแปรทางสงัคมของ
ผู้สูงอายุ โดยการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุจ านวน 140 ราย พบว่า สุขภาพ ระดับการมีกิจกรรม
สมัพนัธภาพกบั เพื่อน การใชเ้วลา และงานอาสาสมคัร ไดผ้ลเป็นความเชื่อมโย่งต่อความพอใจที่ดี 
และใหผ้ลตรงขา้มกบั ความเศรา้ 

 

งานวิจัยในประเทศ 
ศกัดิภัทร ์เฉลิมพุฒิพงศ ์(2556) ไดศ้ึกษาเรื่องการพัฒนาโปรแกรมการใชเ้วลาว่าง

เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุ พบว่า1) ผูสู้งอายุมีความตอ้งการเขา้ร่วมกิจกรรมการใช้
เวลาว่างมากที่สุดสาม กิจกรรม ได้แก่ การเล่นและฟังดนตรี (34.50%) การท าบุญร่วมงาน 
การกุศล (33.25%) และการจัดแสดงความยินดีครบรอบวันเกิด (32.25%) มากกว่าครึ่งหนึ่ง 
(51.50 %) ของผูส้งูอายมีุคณุภาพชีวิตอยู่ในระดบักลาง รองลงมาอยู่ในระดบัสงู (31.50 %) และ
ระดบัต ่า (17%) และ 2) ผลของการเขา้รว่มโปรแกรมการใชเ้วลาวา่ง 8 สปัดาห ์ของชมรมผูส้งูอายุ
ไขแสงก าเนิดมี พบวา่ หลงัการเขา้รว่มมีคณุภาพชีวิตดีกวา่ก่อนการเขา้รว่ม 

กัลพฤกษ์ พลศร (2559) ได้ศึกษาเรื่องการพัฒนาโปรแกรมการใช้เวลาว่างเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาวะของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางการมองเห็น โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อพัฒนา
โปรแกรมการใชเ้วลาว่างที่ส่งเสริมสขุภาวะของนักเรียนที่มีความบกพร่องทางการมองเห็น และ
ศึกษาผลการเขา้ร่วมโปรแกรมการใชเ้วลาว่างที่ส่งเสริมสุขภาวะของนักเรียนที่มีความบกพร่อง
ทางการมองเห็น กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 241 คน ไดม้าจากการสุ่มตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอนจาก
นักเรียนในโรงเรียนตาบอดทั้งประเทศผลการวิจัยพบว่า : 1) ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม  
8 สปัดาห ์กลุม่ทดลอง (นกัเรยีนของโรงเรยีนสอนคนตาบอดกรุงเทพฯ) มีการเปลี่ยนแปลงสขุภาวะ
โดยรวมดีขึน้กวา่ก่อนการทดลองภายหลงัการขยายผลการศกึษาไปยงั โรงเรียนอื่นๆ อีกหลายแห่ง 
ซึง่ผลการศกึษาพบวา่ นกัเรยีนมีการเปลี่ยนแปลงสขุภาวะโดยรวมดีขึน้กวา่การทดลอง 

สราวุธ ชัยวิชิต (2555) ไดศ้ึกษารูปแบบการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างของเจเนเรชั่น
ต่างๆในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวิจยัพบวา่ 1)จ านวนและรอ้ยละของกลุม่ตวัอย่างจ าแนกตาม
รูปแบบกิจกรรมภายใน บ้าน และเจเนอเรชั่นในภาพรวมรูปแบบกิจกรรมภายในบ้านที่กลุ่ม
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ตวัอย่างท าเป็นจ านวนมากที่สดุคือ ดูโทรทศัน ์รูปแบบกิจกรรมสรา้งสรรคท์ี่กลุ่มตวัอย่างท าเป็น
จ านวนมากที่สดุคือ รอ้งเพลง เลน่ดนตร ีรูปแบบกิจกรรมนอกสถานที่ที่กลุม่ตวัอย่างท าเป็นจ านวน
มากที่สดุคือ พบปะสงัสรรครู์ปแบบกิจกรรม กีฬาและสุขภาพที่กลุ่มตวัอย่างท า เป็นจ านวนมาก
ที่สุดคือออกก าลังกาย 2)ภาพรวมกลุ่มตัวอย่างมีความ คิดเห็นว่าปัจจัยที่มีผลต่อการเขา้ร่วม 
การใชเ้วลาวา่งของเจเนอเรชั่นต่างๆ ในเขตกรุงเทพมหานครทกุ ปัจจยัมีผลต่อรูปแบบ การเขา้รว่ม
การใชเ้วลาวา่งในระดบัมาก โดยปัจจยัเรื่องความปลอดภยัมีผลต่อ รูปแบบการเขา้รว่มการใชเ้วลา
ว่างในระดับมากเป็นอนัดับแรก รองลงมาคือ ปัจจัยเรื่องความชอบ ปัจจัย เรื่องความสะดวกใน  
การเดินทาง และความพรอ้มทางรา่งกาย ปัจจยัเรื่องการใหบ้รกิาร และปัจจยัเรื่อง ความพรอ้มทาง
จิตใจ ตามล าดับ  3) ผลการวิ เคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างเจเนอเรชั่ นต่าง ๆ ใน เขต 
กรุงเทพมหานครกับรูปแบบการเข้าร่วมการใช้เวลาว่างในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า ทุกรูป  
การเข้าร่วม การใช้เวลาว่างแบบมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4) 
เม่ือวิเคราะหค์วาม แปรปรวนทางเดียวเพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความคิดเห็นที่มีต่อปัจจยัที่
มีผลต่อรูปแบบการเขา้ ร่วมการใชเ้วลาว่างของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตาม เจเนอเรชั่นพบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างที่อยู่ในเจเนอเรชั่นต่างกัน มีความคิดเห็นต่อปัจจัยที่มีผลต่อรูปแบบการเขา้ร่วมการใช้
เวลาวา่งโดยรวมแตกตา่งกนั ไม่มีนยัส าคญั ทางสถิติ 

จิราภรณ ์ใจสบาย (2553) ไดศ้ึกษาพฤติกรรมการดแูลตนเองและคุณภาพชีวิตของ
ผูส้งูอายใุนชมุชนผูส้งูอาย ุการศึกษาครัง้นีมี้วตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาพฤติกรรมการดแูลตนเองและ
คณุภาพชีวิตของ ผูส้งูอายใุนชมรมผูส้งูอาย ุเขตบางกอกนอ้ย กรุงเทพมหานคร เลือกกลุม่ตวัอย่าง
โดยการสุ่มแบบ หลายขัน้ตอน (Multi stage random Sampling) จ านวน 242 คน จากประชากร
ผูสู้งอายุในชมรม ผูสู้งอายุ เขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใหก้ลุ่ม
ตัวอย่างตอบแบบสอบถาม ดว้ยตนเองผลการศึกษาพบว่า  1. ผู้สูงอายุในชมรมผูสู้งอายุ เขต
บางกอกนอ้ย มีพฤติกรรมการดแูลตนเองตนเองโดยรวม และพฤติกรรมดแูลตนเองรายดา้น อยู่ใน
ระดบัดี 2. ผูส้งูอายใุนชมรมผูส้งูอาย ุเขตบางกอกนอ้ย มีคณุภาพชีวิต โดยรวม และคณุภาพชีวิต 
รายด้านอยู่ในระดับปานกลาง 3. ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ เขตบางกอกน้อย ที่มีเพศ อาย ุ
สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ และลักษณะครอบครวัต่างกัน มีพฤติกรรม 
การดูแลตนเองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญั ทางสถิติที่ระดับ .05 4. ผูสู้งอายุในชมรมผูสู้งอาย ุ
เขตบางกอกนอ้ย ที่มีอาย ุสถานภาพสมรส ระดบัการศกึษา อาชีพ รายได ้และลกัษณะครอบครวั
ต่างกัน มีคุณภาพชีวิตแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05  5. ผูสู้งอายุในชมรม
ผูสู้งอายุ เขตบางกอกนอ้ย เพศชาย และเพศหญิงมีคุณภาพชีวิตไม่ แตกต่างกัน  6. พฤติกรรม 
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การดูแลตนเอง มีความสัมพันธ์ทางบวกกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุใน ชมรมผู้สูงอายุ เขต
บางกอกนอ้ย อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ศศธร สมุน (2562) ไดศ้ึกษาการพฒันาโปรแกรมนนัทนาการเพื่อเสรมิสรา้งสขุภาวะ
ทางจิตของผูส้งูอายุในศนูยส์่งเสริมสขุภาพผูส้งูอายุ การวิจยัและพฒันาครัง้นี ้มีจุดมุ่งหมายเพื่อ
พฒันาโปรแกรมนันทนาการเพื่อเสริมสรา้งสขุภาวะทางจิตของ ผูส้งูอายุในศูนยส์่งเสริมสุขภาพ
ผูสู้งอายุ ผลการวิจัยพบว่า (1) ความตอ้งการ โปรแกรมนันทนาการของผูสู้งอายุและผูท้ี่มีส่วน
เก่ียวขอ้ง โดยการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงส ารวจ (Exploratory factor analysis) ซึ่งใชก้ารหมนุ
แกนแบบวาริแมกซ ์(Varimax) ที่มีค่า Factor loading สงูกว่า 0.6 พบว่ามี 9 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
1) การให้บริการที่ มี คุณภาพ 2) ความสมบูรณ์ของการให้บริการ 3) กิจกรรมส่งเสริมความ
ภาคภูมิใจ ชะลอความเสื่อมทางสมองและการรูอ้ารมณ์ 4) วิธีการช าระเงิน 5) ความพรอ้มของ
สถานที่  อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 6) ลักษณะที่  พึงประสงค์ของผู้น  ากิจกรรม 7) 
กิจกรรมที่สง่เสรมิสมรรถภาพรา่งกายและความสขุ 8) ช่องทางการรบัทราบขอ้มลูกิจกรรม และ 9) 
ลักษณะที่เหมาะสมของสถานที่ (2) ผูว้ิจัยน า 3 องคป์ระกอบ คือ องคป์ระกอบที่ 3 (กิจกรรม
สง่เสรมิความภาคภมูิใจ ชะลอความ เสื่อมทางสมองและการรูอ้ารมณต์นที่มีการด าเนินการอย่าง
เป็นระบบ) องคป์ระกอบที่ 6 (ลกัษณะที่พึงประสงคข์องผูน้  ากิจกรรม) และองคป์ระกอบที่ 8 (ช่อง
ทางการรบัทราบขอ้มูลกิจกรรม) มาพัฒนาและทดลองใช ้จ านวน 2 ครัง้ ซึ่งผลการเปรียบเทียบ
คะแนน พัฒนาการไม่แตกต่างกัน (3) ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมนันทนาการ ผู้สูงอายุมี
ค่าเฉลี่ยของแบบวดัความภาคภูมิใจในตวัเอง แบบวดัการท างานของสมอง และแบบวดัสขุภาวะ
ทางจิตที่สงูขึน้ มีความพึงพอใจโดยรวมอยู่ในระดบัมากที่สดุ (X = 3.57, SD = 0.41) ซึ่งผลของ
การวิเคราะหค์วามส าคัญและการประเมินผล (IPA Grid) ปรากฏว่า โปรแกรมทัง้หมดตกอยู่ใน 
Quadrant 2 หมายถึง ท าดีแลว้ รกัษาเอาไว ้จึงกลา่วไดว้่า โปรแกรมนนัทนาการเพื่อเสรมิสรา้งสขุ
ภาวะทางจิตของผูส้งูอายใุนศนูยส์ง่เสรมิ สขุภาพผูส้งูอายอุยู่ในระดบัดีพรอ้มที่จะน าไปใชจ้รงิ และ
เป็นทางเลือกให้กับผู้ที่เก่ียวขอ้งน าไปใชส้่งเสริมสุขภาวะทางจิตของ ผูสู้งอายุในศูนยส์่งเสริม
สขุภาพผูส้งูอาย ุณ ศนูยบ์รกิารสาธารณสขุอื่นตอ่ไป 

อารีรตัน ์สูงสมสกุล (2557) ไดศ้ึกษาเรื่องรูปแบบการเขา้ร่วมการใชเ้วลาว่างของ
ประชาชนในจังหวัดตะวันออกเฉียงเหนือ โดยมีมีความมุ่งหมายเพื่อศึกษารูปแบบการเขา้ร่วม 
การใชเ้วลาว่างของประชาชนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ และ 2) อปุสรรคที่ขดัขวางการเขา้รว่ม
การใชเ้วลาว่างของประชาชนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือกลุ่มตัวอย่างจ านวน 1,111 คนไดม้า
จากการสุม่จากประชาชนที่อาศยัอยู ่ในจงัหวดัตะวนัออกเฉียงเหนือผลการวิจยัพบวา่ :- 1) ความถ่ี
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ที่ประชาชนเขา้รว่มมากที่สดุในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา คือ3 เดือน/ครัง้ลกัษณะของรูปแบบการเขา้
รว่มการใชเ้วลาวา่งมากที่สดุคือ เขา้รว่มกิจกรรมกบัครอบครวั (31.52%) รองลงมา คือไปกบัเพื่อน 
(30.85%) และไปตามล าพงั(29.94%) กิจกรรมที่ประชาชนเขา้รว่มมากที่สดุสามอนัดบัแรกไดแ้ก่ 
การดูโทรทัศน/์วีดีโอ (95.86%) การอ่านหนังสือ (95.59%) และการฟังเพลง (88.21%) และ 2) 
อปุสรรคที่ขดั ขวางการเขา้รว่มการใชเ้วลาว่างของประชาชนมากที่สดุสามอนัดบัแรกไดแ้ก่ การไม่
มีเวลา (35.46%) การขาดความรู/้ทกัษะ(25.29%) และการไม่มีเงิน (23.13%) 

ณัฐวุฒิ เพชรคง (2558) ไดศ้ึกษาเรื่องผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีต่อคุณภาพ
ชีวิตของผูสู้งอายุในชมรมผูส้งูอายุโรงพยาบาลพระจอมเกลา้ จังหวดัเพชรบุรี โดยมีจุดมุ่งหมาย
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมนนัทนาการที่มีต่อคณุภาพชีวิตของผูส้งูอายุในชมรม
ผู้สูงอายุโรงพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรีกลุ่มตัวอย่าง คือ สมาชิกชมรมผู้สูงอายุ
โรงพยาบาลพระจอมเกลา้จังหวัดเพชรบุรีจ  านวน 40 คน พบว่าหลังจากการเขา้ร่วมโปรแกรม
นนัทนาการ คณุภาพชีวิตของผูส้งูอายใุนชมรมผูส้งูอายโุรงพยาบาลพระจอมเกลา้ จงัหวดัเพชรบรุี 
ดีกวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรมนนัทนาการ 

จากที่ผูว้ิจยัไดศ้ึกษา งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบั พฤติกรรมการใชเ้วลาว่างและสขุภาวะของ
ผูส้งูอาย ุก็พบว่า พฤติกรรมการใชเ้วลาว่างนัน้หมายถึง การท ากิจกรรมในเวลาว่าง ที่เป็นกิจกรรม
ที่เลือกท าดว้ยตวัเอง ไม่ถกูบงัคบั ไม่ใชก้ิจกรรมในชีวิตประจ าวนั ก็ใหเ้กิดประโยชนต์่อตวัเองและ
สงัคม สรา้งความพงึพอใจ ไม่ผิดหลกักฎหมายและศีลธรรม  และสขุภาวะหมายถึง ความสมบรูณ์
ทัง้ ร่ายกาย จิตใจ อารมณ ์สงัคม สติปัญญา  และยงัรวมไปถึงการมีคุณธรรม จริยธรรมอีกดว้ย 
และอีกหวัขอ้ที่ศกึษาคือผูส้งูอาย ุพบวา่เม่ืออายถุึงวยัผูส้งูอาย ุก็จะท าให ้รา่งกาย และจิตใจ ท าให้
ผูสู้งอายุพบกับความเสื่อมลงของสภาพร่างกาย และสภาพจิตใจที่ตอ้งพบเจอกับภาวะ ความ
วา้เหว่ซึ่งตอ้งห่างจากบุตรหลานหรือครอบครวั ที่ต่างแยกย้ายออกไปท างาน และขาดความ
ภาคภูมิ ใจในตัว เองเนื่ อ งด้วยการออกจากการท างาน  ปราศจากภาระหน้าที่ ต่ าง ๆ



 
29 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 

การด าเนินการวิจัยในครัง้นี ้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ(Survey Research) เป็นการจัดกระท า
ข้อมูลเชิงปริมาณเพื่อศึกษาพฤติกรรมการใช้เวลาว่างและสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัด
นครนายก การด าเนินการวิจยัในครัง้นีผู้ว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. การก าหนดเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การสรา้งเครื่องมือและหาคณุภาพเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การจดักระท าสถิติ และการวิเคราะหข์อ้มลู 
 

1.การก าหนดประชากรและการคัดเลอืกกลุ่มตวัอย่าง 
ประชากร 

ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้เป็นผูส้งูอายุในจงัหวดันครนายก จ านวน 47,618 
คน (ส านกังานสถิติจงัหวดันครนายก, 2560) 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัเป็นผูส้งูอายใุนจงัหวดันครนายก โดยการก าหนดขนาด

ของกลุ่มตัวอย่างจากตาราง (Krejcie & Morgan. 1970) ซึ่งขนาดประชากร 47,618 คน อา้งอิง
จากช่วงชัน้ประชากร 50, 000 คนในตารางเครจซี่และมอรแ์กนไดก้ลุ่มตวัอย่าง 381 คน โดยทาง
ผูว้ิจยัจะด าเนินการเก็บขอ้มลูจ านวน 400 คนโดยใชว้ิธีการสุม่กลุม่ตวัอย่าง  การสุม่ตวัอย่างแบบ
หลายขั้นตอน ( multi-stage ) ประกอบด้วย cluster และnon proportional stratify random 
sampling 

วิธีการสุ่มตัวอย่าง 
ขัน้ที่ 1. เป็นวิธีจบัฉลากเพื่อเลือกกลุม่ตวัอย่าง โดยแบ่งตามเขตปกครองสว่นทอ้งถิ่น

ของนครนายก ออกเป็น  4 อ าเภอ 41 ต าบล กลุ่มการปกครองตามแบบการบริหารและ 
การปกครองสว่นทอ้งถิ่นของนครนายก (วรชยั ทองไทย, 2544, น.7) ประกอบดว้ย 

1.1 อ าเภอเมืองนครนายก มี 13 ต าบล ไดแ้ก่ ต าบลนครนายก ต าบลท่าชา้ง ต าบล
บา้นใหญ่ ต าบลวงักระโจม ต าบลท่าทราย ต าบลดงละคร ต าบลศรีนาวา ต าบลสารกิา ต าบลหินตัง้ 
ต าบลเขาพระ ต าบลพรหมณี 

 



 30 

1.2 อ าเภอปากพลี มี 7 ต าบล  ไดแ้ก่ ต าบลเกาะหวาย  ต าบลเกาะโพธ์ิ  ต าบลปาก
พลี  ต าบลโคกกรวด ต าบลท่าเรือ ต าบลหนองแสง ต าบลนาหินลาด 

1.3 อ าเภอบา้นนา มี 10 ต าบล  ไดแ้ก่ ต าบลบา้นนา ต าบลบา้นพรา้ว ต าบลบา้น
พรกิ ต าบลอาษา ต าบลทองหลาง ต าบลบางออ้ ต าบลพิกลุออก ต าบลป่าขะ ต าบลเขาเพิ่ม ต าบลศรี
กะอาง 

1.4 อ าเภอองครกัษ์ มี 11 ต าบล  ไดแ้ก่ ต าบลพระอาจารย ์ ต าบลบึงศาล  ต าบล
ศีรษะกระบือ  ต าบลโพธ์ิแทน  ต าบลบางสมบูรณ์  ต าบลทรายมูล  ต าบลบางปลากด  ต าบลบาง
ลกูเสือ  ต าบลองครกัษ ์ ต าบลชมุพล  ต าบลคลองใหญ่ 

จบัฉลากกลุม่ละ 1 อ าเภอตวัอย่างได ้4 ต าบลดงันี ้
    อ าเภอเมืองนครนายก                  สุม่ตวัอย่างได ้          ต าบลนครนายก 
    อ าเภอปากพลี       สุม่ตวัอย่างได ้   ต าบลหนองแสง 
    อ าเภอบา้นนา   สุม่ตวัอย่างได ้   ต าบลบา้นนา 
    อ าเภอองครกัษ ์       สุม่ตวัอย่างได ้    ต าบลศรีษะกระบือ 

ขั้นที่ 2 แบ่งสัดส่วนของกลุ่มตัวอย่างในแต่ละต าบล ให้เท่ากัน ค านวณจาก จ านวน
ตัวอย่าง และจ านวนต าบลตัวอย่าง ไดต้ัวอย่างในแต่ละต าบล 100 ตัวอย่าง รวมเป็น 4 ต าบล  
400ตวัอย่าง 
 
2. การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ศึกษาการวิจยั 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ศึกษาวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลครัง้นี ้เป็นแบบสอบถามมาตรประเมินค่า

(Ratingscale) (ประคอง กรรณสตูม. 2538, น. 26) และแบบทดสอบ (ธานินทร ์ศิลป์จารุ,.2549, น. 68) 
มีรายละเอียด ดงันี ้

1. แบบสอบถามมาตรประเมินค่า(Rating scale) ศึกษาพฤติกรรมการใชเ้วลาว่าง
และสขุภาวะของผูส้งูอาย ุแบง่ออกเป็น 2 ตอน ดงันี ้

ตอนที่ 1 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มลูทั่วไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 2 เป็นแบบสอบถามมาตรประเมินค่าเก่ียวกับพฤติกรรมใชเ้วลาว่าง

(สราวธุ ชยัวิชิต, 2555) 
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ตอนที่  3 เป็นแบบวัดสุขภาวะของผู้สูงอายุ (Hood & Carruthers, 2007;  
กลัพฤกษ ์พลศร, 2559) ลกัษณะการวดัเป็นแบบ Rating Scale 4 ระดบั คือ 

 
4  หมายถึง  มากที่สดุ 
3  หมายถึง  มาก 
2  หมายถึง  นอ้ย 
1  หมายถึง  นอ้ยที่สดุ 

 
3. การสร้างเคร่ืองมือและการหาคุณภาพเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 

การสรา้งเครื่องมือที่ใชเ้ก็บรวบรวมขอ้มลู มีขัน้ตอนดงันี ้
1. ศกึษาเอกสาร แนวคิดทฤษฎี ต าราและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัผูส้งูอาย ุพฤติกรรม

การใชเ้วลาวา่ง และสขุภาวะของผูส้งูอายเุพื่อเป็นขอ้มลูในการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
2. ศึกษาเอกสาร ต าราและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกับหลกัเกณฑ ์วิธีการสรา้งเครื่องมือ 

และสถิติเพื่อการวิจยั ที่เก่ียวขอ้งและสมัพันธก์บังานวิจัยพฤติกรรมการใชเ้วลาว่างและสขุภาวะ
ของผูส้งูอาย ุเพื่อใหท้ราบถึงโครงสรา้ง และใชเ้ป็นแนวทางในการออกแบบเครื่องมือ 

3. ผู้วิจัยสรา้งแบบสอบถาม พฤติกรรมการใช้เวลาว่าง ใชก้ับกลุ่มตัวอย่างที่เป็น
ผูส้งูอายแุละแบบวดัสขุภาวะของผูส้งูอายุ 

4. น าแบบสอบถาม และแบบทดสอบที่สรา้งเสร็จเสนอคณะกรรมการควบคุม
ปริญญานิพนธ์เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้ง และใหค้ าแนะน าเพื่อปรบัปรุงแกไ้ขในเรื่องส านวน
ภาษาใหมี้ขอ้ความรดักมุ เขา้ใจง่าย ทัง้นีเ้พื่อใหข้อ้ความที่ตรงตามวตัถปุระสงคข์องการศกึษาวิจยั 

5. น าแบบสอบถาม และแบบทดสอบที่ปรบัปรุงตามค าแนะน าของคณะกรรมการ 
น าไปใหผู้ท้รงคณุวฒุิที่มีความเช่ียวชาญเฉพาะดา้น เก่ียวกบัพฤติกรรมการใชเ้วลาว่าง สขุภาวะ 
ผูส้งูอายแุละดา้นวดัผลและประเมินผลจ านวน 5 ท่าน เพื่อหาความเที่ยงตรง และตรวจสอบความ
ถูกตอ้งของเนือ้หาภาษาที่ใช ้และหาค่าความสอดคลอ้งกับนิยามศัพทเ์ฉพาะและผูว้ิจัยท าการ
แกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคณุวฒุิ โดยก าหนดค่าความสอดคลอ้งอยู่ระหวา่ง 0.60 – 1.00 

6. การทดลองใช(้Try Out) น าแบบสอบถาม พฤติกรรมการใชเ้วลาว่าง และแบบวดั
สุขภาวะ ที่ผ่านการประเมินจากผู้ทรงคุณวุฒิและแก้ไขแล้วไปทดลองใช้กับผู้สูงอายุที่ไม่ใช่
ประชากรกลุ่มตัวอย่าง ผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกจ านวน 40 คน น าแบบสอบถาม และ
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แบบทดสอบที่ ผ่ านการทดลองใช้มาตรวจวิ เคราะห์เพื่ อหาความเช่ือมั่ นของเครื่องมือ 
(ReliabilityError Free) โดยใชส้มัประสิทธ์ิอลัฟา (; Coefficient) ของครอนบาค ความเช่ือมั่นอยู่ที่ 0.89 

7. น าแบบสอบถาม และแบบทดสอบ ที่ผ่านการวิเคราะหห์าความเช่ือมั่นไปใชใ้น
การเก็บรวบรวมขอ้มลูกบัประชากรกลุม่ตวัอย่างเพื่อศกึษาวิจยัตอ่ไป 

 
4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

วิธีด าเนินการวิจัย 
1.  คดัเลือกผูช้่วยวิจยัที่มีวฒุกิารศกึษาไม่ต ่ากวา่ปรญิญาตร ีมีมนษุยส์มัพนัธด์ีและมี

ความรูพ้ืน้ฐานดา้นการใชเ้วลาวา่งจ านวน 2 คน 
2.  ผูว้ิจยัน าแบบสอบถาม และแบบวดัออกส ารวจเพื่อเก็บรวบรวมขอ้มลูกบัผูส้งูอายุ

ในจงัหวดันครนายก 
3.  น าแบบสอบถามพฤติกรรมการใชเ้วลาว่างและแบบวัดสุขภาวะที่ไดจ้ากกลุ่ม

ตวัอย่างมาวิเคราะหข์อ้มลู 
 
5. การจัดกระท าสถติแิละการวิเคราะหข์้อมูล 

สถติทิีใ่ช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
1. สถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ 

1.1  จ านวนค่ารอ้ยละ (Percentage)  
1.2  มชัฌิมเลขคณิตหรือค่าเฉลี่ย  
1.3  ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน(Standard deviation)  
1.4 ค่าสถิติทดสอบ t 
1.5 ค่าความน่าจะเป็น 

2 สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะหค์ณุภาพเครื่องมือ 
2.1 ตรวจสอบคุณภาพแบบสอบถามพฤติกรรมการใชเ้วลาว่าง และแบบวัดสุข

ภาวะของผูส้งูอาย ุดา้นความเที่ยงตรงของเนือ้หา(Content Validity) ใชด้ชันีความสอดคลอ้งระหว่าง
ขอ้ค าถามกบัลกัษณะที่ตอ้งการวดัค านวณจากสตูร  

2.2  การวัดความเช่ือมั่นแบบสอบถามที่เป็นมาตราส่วนประเมินค่า ใชว้ิธีหาค่า
สมัประสิทธ์ิอลัฟา (Coefficient) ของครอนบาค 
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3 สถิติท่ีใชใ้นการพรรณณา 
3.1 ตอนที่  1 ข้อมูลทั่ วไปของกลุ่มตัวอย่าง  วิเคราะห์โดยใช้การวิเคราะห์เชิง

พรรณนา โดยใชค้่าความถ่ี ค่ารอ้ยละ และค่าเฉลี่ย น าเสนอในรูปแบบของตาราง ประกอบความเรียง    
3.2 ตอนที่ 2  พฤติกรรมการใชเ้วลาว่าง วิเคราะหโ์ดยใชก้ารวิเคราะหเ์ชิงพรรณนา 

โดยใชค้่าความถ่ี ค่ารอ้ยละ และค่าเฉลี่ย น าเสนอในรูปแบบของตาราง ประกอบความเรียง    
3.3 ตอนที่ 3 เก่ียวกบัสขุภาวะของผูส้งูอาย ุวิเคราะหโ์ดยการหาค่าเฉลี่ย และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยก าหนดความหมายของการประเมินค่าของปัญหาตามเกณฑ์ของ Best  
(กลัพฤกษ ์พลศร, .2559) ดงันี ้

ค่าเฉลี่ยตัง้แต่  3.51 ขึน้ไป ถือวา่ มากที่สดุ 
ค่าเฉลี่ยตัง้แต่  2.51-3.50  ถือวา่ มาก 
ค่าเฉลี่ยตัง้แต่1.51-2.50  ถือวา่ นอ้ย 
ค่าเฉลี่ยตัง้แต่1.50ลงมา  ถือวา่ นอ้ยที่สดุ 
3.4 ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายทุี่มีเพศและช่วง

อายตุ่างกนั  ใชส้ถิติวิเคราะหเ์ชิงอนมุาน (inferential analytical statistics) เป็นสถิติที่ใชว้ิเคราะหถ์ึง
ลักษณะของตัวตน้ (independent variable) ที่มีผลต่อตัวแปรตาม (dependent variable) โดยใช้
ขอ้มลูจากกลุม่ตวัอย่างและวิธีการวิเคราะหค์วามแปรปรวนดงันี ้ 

3.4.1 ค่าสถิติทดสอบที (t-test) เพื่อทดสอบตวัแปรสองกลุม่  
3.4.2 ค่าสถิติ (One Way ANOVA) เพื่อการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทาง

เดียว เม่ือพบความแตกต่างจะท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ ดว้ยวิธีผลต่างนัยส าคัญ
นอ้ยที่สดุ (Least Significant Difference : LSD) 
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บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 

สัญลักษณท์ีใ่ช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 

 
 สญัลกัษณท์ี่ใชน้  าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูมีความหมายดงันี ้
 n แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 

X แทน ค่าเฉลี่ย 
 S.D . แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t แทน ค่าสถิติทดสอบ t 
 p แทน ค่าความน่าจะเป็น 
 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 
 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรยีง โดยแบ่งเป็น  4 ตอน 
ดงันี ้ 
 ตอนที่   1  ขอ้มลูทั่วไปของผูส้งูอาย ุ
  ตอนที่ 2  พฤติกรรมการใชเ้วลาวา่งของผูส้งูอาย ุ
 ตอนที่   3  สขุภาวะของผูส้งูอาย ุ
 ตอนที่ 4 ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายทุี่มีเพศและช่วงอายุ
ต่างกนั 
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ตอนที ่1 ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุ 
 

ผลการวิเคราะหข์อ้มูลทั่วไปของผูส้งูอายุ คือ เพศ อายุ ระดบัการศึกษา ค่าใชจ้่ายราย
เดือน ยานพาหนะที่ใช ้และจ านวนวนัท ากิจกรรมการใชเ้วลาวา่งตอ่สปัดาห ์จ านวน 400 คน แสดง
ในตาราง 2 ถึงตาราง 7  
 
ตาราง 2 จ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอาย ุจ าแนกตามเพศ 
 

เพศ จ านวน ร้อยละ 
ชาย 192  48.00 
หญิง 208  52.00 

รวม 400 100.00 

 
จากตาราง 2 แสดงจ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอาย ุจ าแนกตามเพศ พบว่า กลุม่ตวัอย่าง

เป็นผูส้งูอายชุายนอ้ยกวา่ผูส้งูอายหุญิง (รอ้ยละ 48.00 และ 52.00 ตามล าดบั) 
 
ตาราง 3 จ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอาย ุจ าแนกตามอาย ุ
 

อายุ จ านวน ร้อยละ 
60 ถึง 65 ปี 202 50.50 
66 ถึง 89 ปี 198 49.50 

รวม 400 100.00 

 
จากตาราง 3 แสดงจ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอายุ จ าแนกตามอายุ พบว่า ผูส้งูอายุที่

อายุ 60 ถึง 65 ปี มีจ านวนมากกว่าผู้สูงอายุที่อายุ 66 ถึง 89 ปี (รอ้ยละ 50.50 และ 49.50 
ตามล าดบั) 
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ตาราง 4 จ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอาย ุจ าแนกตามระดบัการศกึษา 
 

ระดับการศึกษา จ านวน ร้อยละ 
ต ่ากวา่ปรญิญาตร ี 351  87.75 
ปรญิญาตร ี  36    9.00 
ปรญิญาโท  10    2.50 
ปรญิญาเอก   1    0.25 
อื่น ๆ (ไม่ระบ)ุ   2    0.50 

รวม 400 100.00 

 
จากตาราง 4 แสดงจ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอายุ จ าแนกตามระดบัการศึกษา พบว่า 

ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีระดับการศึกษาต ่ากว่าปริญญาตรี (รอ้ยละ 87.75) อีกส่วนหนึ่งมีระดับ
การศึกษาปริญญาตรี (รอ้ยละ 9.00) ปริญญาโท (รอ้ยละ 2.50) และปริญญาเอก (รอ้ยละ 0.25) 
ตามล าดบั 
 
ตาราง 5 จ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอาย ุจ าแนกตามคา่ใชจ้่ายรายเดือน 
 

ค่าใช้จ่ายรายเดอืน จ านวน ร้อยละ 
นอ้ยกว่า 5,000 บาท   29   7.25 
5,001 ถึง 10,000 บาท   91  22.75 
10,001 ถึง 15,000 บาท 168  42.00 
15,001 ถึง 20,000 บาท   94  23.50 
มากกวา่ 20,000 บาท   17   4.25 
ไม่ตอบ    1   0.25 

รวม 400 100.00 

 
จากตาราง 5 แสดงจ านวนและรอ้ยละของผู้สูงอายุ จ าแนกตามค่าใช้จ่ายรายเดือน 

พบวา่ ผูส้งูอายมีุค่าใชจ้่ายรายเดือน 10,001 ถึง 15,000 บาท มากที่สดุ (รอ้ยละ 42.00) รองลงมา
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คือ 15,001 ถึง  20,000 บาท (ร้อยละ 23.50) และ 5,001 ถึง  10,000 บาท (ร้อยละ 22.75) 
ตามล าดบั 
ตาราง 6 จ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอาย ุจ าแนกตามยานพาหนะท่ีใช ้
 

ยานพาหนะทีใ่ช้ จ านวน ร้อยละ 
รถสว่นตวั 157  39.25 
รถจกัรยานยนต ์ 130  32.50 
รถโดยสารประจ าทาง  53  13.25 
รถแท็กซี ่  18    4.50 
รถตูร้ว่มบรกิาร  17    4.25 
รถจกัรยาน  17    4.25 
อื่นๆ (ไม่ระบ)ุ   7    1.75 
ไม่ตอบ   1    0.25 

รวม 400 100.00 

 
จากตาราง 6 แสดงจ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอายุ จ าแนกตามยานพาหนะที่ใช ้พบว่า 

ผูส้งูอายใุชร้ถสว่นตวัมากที่สดุ (รอ้ยละ 39.25) รองลงมาคือ รถจกัรยานยนต ์(รอ้ยละ 32.50) และ
รถโดยสารประจ าทาง (รอ้ยละ 13.25) ตามล าดบั 
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ตาราง 7 จ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอาย ุจ าแนกตามจ านวนวนัท ากิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง 
ต่อสปัดาห ์
 

จ านวนวันท ากิจกรรมการใช้เวลาว่าง 
ต่อสัปดาห ์

จ านวน ร้อยละ 

1 ถึง 3 วนั 155 38.75 
3 ถึง 5 วนั 107 26.75 
5 ถึง 7 วนั 138 34.50 

รวม 400 100.00 

 
จากตาราง 7 แสดงจ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอายุ จ าแนกตามจ านวนวนัต่อสปัดาหท์ี่

ท  ากิจกรรมการใชเ้วลาว่าง พบว่า ผูสู้งอายุใชเ้วลาว่าง 1 ถึง 3 วนัต่อสปัดาห ์มากที่สดุ (รอ้ยละ 
38.75) รองลงมาคือ 5 ถึง 7 วันต่อสัปดาห ์(รอ้ยละ 34.50) และ 3 ถึง 5 วันต่อสปัดาห ์(รอ้ยละ 
26.75) ตามล าดบั  
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ตอนที ่2 พฤตกิรรมการใช้เวลาวา่งของผู้สูงอายุ 
 

ผลการวิเคราะหข์อ้มลูพฤติกรรมการใชเ้วลาว่างของผูส้งูอายุ ใน 4 ดา้น คือการใชเ้วลา
ว่าง ภายในบา้น การใชเ้วลาว่างสรา้งสรรค ์การใชเ้วลาว่างนอกสถานที่ และการใชเ้วลาว่างกีฬา
และสขุภาพ แสดงในตาราง 8 ถึงตาราง 11 
 
ตาราง 8 จ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอายทุี่ท  ากิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง ดา้นกิจกรรมภายในบา้น 
 

การใช้เวลาว่างภายในบ้าน* จ านวน ร้อยละ 
ดโูทรทศัน ์ 283  29.73 
ท าอาหาร 196  20.59 
ท าสวน 170  17.86 
ฟังวิทย ุ 126  13.24 
เลน่อินเทอรเ์น็ต   80    8.40 
อา่นหนงัสือ     52    5.46 
ท างานอดิเรก   45    4.73 

รวม 952 100.00 

*ตอบไดห้ลายค าตอบ  
 

จากตาราง 8 จ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอายุที่ท  ากิจกรรมการใชเ้วลาว่าง ดา้นการใช้
เวลาว่าง ภายในบ้าน พบว่า ผู้สูงอายุใช้เวลาว่างในการดูโทรทัศน์มากที่สุด (รอ้ยละ 29.73) 
รองลงมาคือ ท าอาหาร (รอ้ยละ 20.59) และท าสวน (รอ้ยละ 17.86) ตามล าดบั 
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ตาราง 9 จ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอายทุี่ท  ากิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง ดา้นการใชเ้วลาวา่งสรา้งสรรค ์
 

การใช้เวลาว่าง สร้างสรรค*์ จ านวน ร้อยละ 
เย็บปัก 115   34.02 
รอ้งเพลง/ เลน่ดนตร ี  97   28.70 
ถ่ายภาพ  23    6.80 
เลีย้งสตัว ์
แกะสลกั 

 19 
 15 

   5.62 
   4.44 

ปลกูตน้ไม ้  13    3.85 
ท านา  10    2.96 
ขายของ  10    2.96 
วาดภาพ   6    1.78 
ทอเสื่อ   4    1.18 
จกัสาน   4    1.18 
ถกัแห   3    0.89 
ท าไมก้วาด   3    0.89 
ฟังเพลง   3    0.89 
หาปลา   2    0.59 
ถกัไหมพรม   2    0.59 
ป้ันดิน   1    0.30 
อาบน า้สนุขั   1    0.30 
ท าขนม   1    0.30 
เตน้ร  า   1    0.30 
สอนพิเศษ   1    0.30 
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ตาราง 9 (ต่อ) 
 

การใช้เวลาว่างสร้างสรรค*์ จ านวน ร้อยละ 
ตดัตน้ไม ้   1    0.30 
รดน า้ตน้ไม ้   1    0.30 
ท าตู ้   1    0.30 
ต่อเกา้อี ้   1    0.30 

รวม 338 100.00 

*ตอบไดห้ลายค าตอบ  
 

จากตาราง 9 จ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอายุที่ท  ากิจกรรมการใชเ้วลาว่าง ดา้นการใช้
เวลาว่าง สรา้งสรรค ์พบว่า ผูส้งูอายใุชเ้วลาว่างในการเย็บปักมากที่สดุ (รอ้ยละ 34.02) รองลงมา
คือ รอ้งเพลง/ เลน่ดนตร ี(รอ้ยละ 28.70) และถ่ายภาพ (รอ้ยละ 6.80) ตามล าดบั 
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ตาราง 10 จ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอายทุี่ท  ากิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง ดา้นการใชเ้วลาวา่งนอก
สถานที่ 
 

การใช้เวลาวา่ง นอกสถานที*่ จ านวน ร้อยละ 
นั่งสมาธิ 216   24.11 
ท าบญุ 202   22.54 
พบปะสงัสรรค ์ 113   12.61 
เยี่ยมญาติ/ เพื่อน   106   11.83 
รบัประทานอาหารนอกบา้น  84    9.38 
พกัผ่อนนอกสถานที่ (picnic)  61    6.81 
ไปเท่ียวตา่งจงัหวดั  42    4.69 
เดินเที่ยวตามศนูยก์ารคา้  34    3.79 
ชมภาพยนตร ์  19    2.12 
ชมการแข่งขนักีฬา    19    2.12 

รวม 896 100.00 

*ตอบไดห้ลายค าตอบ  
 

จากตาราง 10 จ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอายุที่ท  ากิจกรรมการใชเ้วลาว่าง ดา้นการใช้
เวลาว่าง นอกสถานที่  พบว่า ผู้สูงอายุใช้เวลาว่างในการนั่ งสมาธิมากที่สุด (รอ้ยละ 24.11) 
รองลงมาคือ ท าบญุ (รอ้ยละ 22.54) และพบปะสงัสรรค ์(รอ้ยละ 12.61) ตามล าดบั 
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ตาราง 11 จ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอายทุี่ท  ากิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง ดา้นการใชเ้วลาวา่ง 
กีฬาและสขุภาพ 
 

การใช้เวลาว่างกฬีาและสุขภาพ* จ านวน ร้อยละ 
ออกก าลงักาย 149 29.56 
นวดน า้มนั 112 22.22 
แอโรบิก   93 18.45 
วิ่ง   51 10.12 
นวดแผนโบราณ   34 6.75 
วอลเลย่บ์อล   19 3.77 
เดิน   14 2.78 
ฟตุบอล   13 2.58 
แบดมินตนั   11 2.18 
บาสเกตบอล    3 0.60 
โยคะ    1 0.20 
เทเบิลเทนนิส    1 0.20 
อบไอน า้    1 0.20 
วา่ยน า้    1 0.20 
ยืดเสน้    1 0.20 

รวม 504 100.00 

*ตอบไดห้ลายค าตอบ  
 

จากตาราง 11 จ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอายุที่ท  ากิจกรรมการใชเ้วลาว่าง ดา้นการใช้
เวลาว่าง กีฬาและสุขภาพ พบว่า ผูสู้งอายุใชเ้วลาว่างในการออกก าลังกายมากที่สุด (รอ้ยละ 
29.56) รองลงมาคือ นวดน า้มนั (รอ้ยละ 22.22) และแอโรบิก (รอ้ยละ 18.45) ตามล าดบั 
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ตอนที ่3 สุขภาวะของผู้สูงอายุ 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสุขภาวะของผู้สูงอายุ ใน 6 ด้าน คือ ด้านการใช้เวลาว่าง  
ดา้นจิตวิทยาและอารมณ ์ดา้นความคิด ดา้นสงัคม ดา้นร่างกาย และดา้นจิตวิญญาณ แสดงใน
ตาราง 12 ถึงตาราง 18 

 
ตาราง 12 ความคิดเห็นของผูส้งูอายตุ่อสขุภาวะดา้นการใชเ้วลาวา่ง โดยรวมและรายขอ้ 
 

สุขภาวะ 
ด้านการใช้เวลาว่าง 

จ านวน (ร้อยละ) ของผู้สูงอายุ 

X S.D. 
ความ
คิดเหน็ 

น้อย
ทีสุ่ด 

น้อย มาก มากทีสุ่ด 

1. เม่ือมีเวลาวา่งจะท า
กิจกรรมที่สนใจ 

2 
(0.50) 

18 
(4.50) 

244 
(61.00) 

136 
(34.00) 

3.29 0.57 เห็นดว้ย
มาก 

2. เกิดความพงึพอใจ   ตอ่
การใชเ้วลาวา่ง 

1 
(0.25) 

27 
(6.75) 

241 
(60.25) 

131 
(32.75) 

3.26 0.58 เห็นดว้ย
มาก 

3. เป็นกิจกรรมการใชเ้วลา
วา่งที่สนใจ   อย่าง
แทจ้รงิ 

2 
(0.50) 

19 
(4.75) 

268 
(67.00) 

111 
(27.75) 

3.22 0.55 เห็นดว้ย
มาก 

4. เขา้ใจถึงหลกัศีลธรรม
จรยิธรรมในการใชเ้วลา
วา่ง 

2 
(0.50) 

24 
(6.00) 

284 
(71.00) 

90 
(22.50) 

3.16 0.53 เห็นดว้ย
มาก 

รวม 3.23 0.33 เหน็ด้วย
มาก 

  
จากตาราง 12 แสดงความคิดเห็นของผูส้งูอายตุ่อสขุภาวะดา้นการใชเ้วลาว่าง โดยรวม

และรายขอ้ พบว่า โดยรวม ผูส้งูอายเุห็นดว้ยมากกบัสขุภาวะดา้นการใชเ้วลาว่าง (ค่าเฉลี่ย 3.23) 
เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูส้งูอายเุห็นดว้ยมากกบัทุกขอ้ โดยเห็นดว้ยกบัหวัขอ้ เม่ือมีเวลา
ว่างจะท ากิจกรรมที่สนใจ มากเป็นล าดบัแรก (ค่าเฉลี่ย 3.29) รองลงมาคือ เกิดความพึงพอใจต่อ
การใชเ้วลาว่าง (ค่าเฉลี่ย 3.26) และเป็นกิจกรรมการใชเ้วลาว่างที่สนใจอย่างแทจ้ริง (ค่าเฉลี่ย 
3.22) ตามล าดบั   
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ตาราง 13 ความคิดเห็นของผูส้งูอายตุ่อสขุภาวะดา้นจิตวิทยาและอารมณ ์โดยรวมและรายขอ้ 
 

สุขภาวะด้านจติวิทยาและ
อารมณ ์

จ านวน (ร้อยละ) ของผู้สูงอายุ 

X S.D. 
ความ
คิดเหน็ 

น้อย
ทีสุ่ด 

น้อย มาก มากทีสุ่ด 

1. กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท า
ใหรู้ส้กึมีความสขุ 

0 
(0.00) 

26 
(6.50) 

195 
(48.75) 

179 
(44.75) 

3.38 0.61 เห็นดว้ย
มาก 

2. กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท า
ใหรู้ส้กึเห็นคณุค่าในตนเอง 

1 
(0.25) 

19 
(4.75) 

253 
(63.25) 

127 
(31.75) 

3.27 0.55 เห็นดว้ย
มาก 

3. กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท า
ใหม้ีอารมณท์ี่เบิกบาน
แจ่มใส 

0 
(0.00) 

24 
(6.00) 

243 
(60.75) 

133 
(33.25) 

3.27 0.56 เห็นดว้ย
มาก 

4. กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท า
ใหเ้ขา้ใจและยอมรบัตวัเอง
มากขึน้ 

2 
(0.50) 

18 
(4.50) 

259 
(64.75) 

121 
(30.25) 

3.25 0.55 เห็นดว้ย
มาก 

5. กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท า
ใหม้องโลกในแง่ด ี

1 
(0.25) 

21 
(5.25) 

264 
(66.00) 

114 
(28.50) 

3.23 0.54 เห็นดว้ย
มาก 

6. กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท า
ใหรู้ส้กึตระหนกัรูใ้นตนเอง  

1 
(0.25) 

21 
(5.25) 

266 
(66.50) 

112 
(28.00) 

3.22 0.54 เห็นดว้ย
มาก 

7. กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท า
ใหส้ามารถตดัสินใจไดด้ว้ย
ตนเอง 

2 
(0.50) 

25 
(6.25) 

261 
(65.25) 

112 
(28.00) 

3.21 0.57 เห็นดว้ย
มาก 

8. กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท า
ใหส้ามารถก าหนด
เปา้หมายในชีวิตได ้

2 
(0.50) 

28 
(7.00) 

255 
(63.75) 

115 
(28.75) 

3.21 0.58 เห็นดว้ย
มาก 

9. กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท า
ใหรู้จ้กัตนเองและคน้พบ
ความถนดัของตนเอง 

1 
(0.25) 

34 
(8.50) 

257 
(64.25) 

108 
(27.00) 

3.18 0.58 เห็นดว้ย
มาก 

รวม 3.25 0.29 เหน็ด้วย
มาก 

 
จากตาราง 13 แสดงความคิดเห็นของผูสู้งอายุต่อสุขภาวะดา้นจิตวิทยาและอารมณ ์

โดยรวมและรายขอ้ พบว่า โดยรวม ผูสู้งอายุเห็นดว้ยมากกับสขุภาวะดา้นจิตวิทยาและอารมณ ์
(ค่าเฉลี่ย 3.25) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูส้งูอายุเห็นดว้ยมากกับทุกขอ้ โดยเห็นดว้ยกับ
หวัขอ้ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหรู้ส้กึมีความสขุ มากเป็นล าดบัแรก (ค่าเฉลี่ย 3.38) รองลงมา
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คือ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหรู้ส้ึกเห็นคุณค่าในตนเอง และกิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหมี้
อารมณ์ที่เบิกบานแจ่มใส (ค่าเฉลี่ย 3.27) และกิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหเ้ขา้ใจและยอมรบั
ตวัเองมากขึน้ (ค่าเฉลี่ย 3.25) ตามล าดบั   
 
ตาราง 14 ความคิดเห็นของผูส้งูอายตุ่อสขุภาวะดา้นความคิด โดยรวมและรายขอ้ 
 

สุขภาวะด้านความคิด 
จ านวน (ร้อยละ) ของผู้สูงอายุ 

X S.D. 
ความ
คิดเหน็ 

น้อย
ทีสุ่ด 

น้อย มาก 
มาก
ทีสุ่ด 

1. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหส้ามารถ
ตีความหมายสิ่งตา่ง ๆ
รอบตวัได ้ 

1 
(0.25) 

30 
(7.50) 

204 
(51.00) 

165 
(41.25) 

3.33 0.62 เห็นดว้ย
มาก 

2. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหค้น้หาสิ่งที่สนใจ
และสามารถตัง้
เปา้ประสงคต์า่ง ๆ ได ้ 

3 
(0.75) 

29 
(7.25) 

242 
(60.50) 

126 
(31.50) 

3.23 0.61 เห็นดว้ย
มาก 

3. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหส้ามารถแกปั้ญหา
ตา่ง ๆ ได ้

1 
(0.25) 

46 
(11.50) 

232 
(58.00) 

121 
(30.25) 

3.18 0.63 เห็นดว้ย
มาก 

4. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหมี้สมาธิ 

0 
(0.00) 

28 
(7.00) 

283 
(70.75) 

89 
(22.25) 

3.15 0.52 เห็นดว้ย
มาก 

5. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหมี้ความจ าที่ดี 

3 
(0.75) 

43 
(10.75) 

250 
(62.50) 

104 
(26.00) 

3.14 0.62 เห็นดว้ย
มาก 

รวม 3.21 0.34 เหน็ด้วย
มาก 

  
จากตาราง 14 แสดงความคิดเห็นของผูส้งูอายตุ่อสขุภาวะดา้นความคิดโดยรวมและราย

ขอ้ พบว่า โดยรวม ผูส้งูอายุเห็นดว้ยมากกบัสขุภาวะดา้นความคิด (ค่าเฉลี่ย 3.21) เม่ือพิจารณา
เป็นรายขอ้ พบว่า ผูส้งูอายุเห็นดว้ยมากกบัทุกขอ้ โดยเห็นดว้ยกบัหวัขอ้ กิจกรรมการใชเ้วลาว่าง
ท าใหส้ามารถตีความหมายสิ่งต่าง ๆ รอบตวัได ้มากเป็นล าดบัแรก (ค่าเฉลี่ย 3.33) รองลงมาคือ 
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กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหค้น้หาสิ่งที่สนใจและสามารถตั้งเป้าประสงคต์่าง ๆ ได ้(ค่าเฉลี่ย 
3.23) และกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถแกปั้ญหาตา่ง ๆ ได ้(คา่เฉลี่ย 3.18) ตามล าดบั 
 
ตาราง 15 ความคิดเห็นของผูส้งูอายตุ่อสขุภาวะดา้นสงัคม โดยรวมและรายขอ้ 
 

สุขภาวะด้านสังคม 
จ านวน (ร้อยละ) ของผู้สูงอายุ 

X S.D. 
ความ
คิดเหน็ 

น้อย
ทีสุ่ด 

น้อย มาก 
มาก
ทีสุ่ด 

1. กิจกรรมการใชเ้วลา
วา่งท าใหส้ามารถ
ปรบัตวัเขา้กบับคุคล
อื่นได ้

1 
(0.25) 

23 
(5.75) 

269 
(67.25) 

107 
(26.75) 

3.21 0.54 เห็นดว้ย
มาก 

2. กิจกรรมการใชเ้วลา
วา่งท าใหเ้ป็นที่ยอมรบั
จากบคุคลอื่น  

1 
(0.25) 

34 
(8.50) 

260 
(65.00) 

105 
(26.25) 

3.17 0.57 เห็นดว้ย
มาก 

3. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหไ้ดป้ฏิบตัิกิจกรรม
กบับคุคลอื่น 

1 
(0.25) 

22 
(5.50) 

290 
(72.50) 

87 
(21.75) 

3.16 0.51 เห็นดว้ย
มาก 

4. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหมี้ความเช่ือมั่นใน
ตนเองตอ่การเขา้รว่ม
กิจกรรมทางสงัคม  

1 
(0.25) 

48 
(12.00) 

257 
(64.25) 

94 
(23.50) 

3.11 0.59 เห็นดว้ย
มาก 

5. กิจกรรมการใชเ้วลา
วา่งท าใหมี้โอกาส
แลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นกบับคุคลอื่นใน
ระหวา่งเขา้รว่ม
กิจกรรม 

1 
(0.25) 

79 
(19.75) 

219 
(54.75) 

101 
(25.25) 

3.05 0.68 เห็นดว้ย
มาก 
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ตาราง 15 (ต่อ) 
 

สุขภาวะด้านสังคม 
จ านวน (ร้อยละ) ของผู้สูงอายุ 

X S.D. 
ความ
คิดเหน็ 

น้อย
ทีสุ่ด 

น้อย มาก 
มาก
ทีสุ่ด  

6. กิจกรรมการใชเ้วลา
วา่งท าใหส้ามารถ
ถ่ายทอดความรูใ้ห้
บคุคลอื่นเขา้ใจได ้

2 
(0.50) 

56 
(14.00) 

270 
(67.50) 

72 
(18.00) 

3.03 0.58 เห็นดว้ย
มาก 

7. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหรู้ส้กึเป็นส่วนหนึ่ง
ของสงัคม 

4 
(1.00) 

63 
(15.75) 

267 
(66.75) 

66 
(16.50) 

2.99 0.60 เห็นดว้ย
มาก 

8. การเขา้รว่มกิจกรรมการ
ใชเ้วลาวา่งท าใหไ้ดพ้บ
เพื่อนใหม่ ๆ มากขึน้ 

2 
(0.50) 

105 
(26.25) 

225 
(56.25) 

68 
(17.00) 

2.90 0.67 เห็นดว้ย
มาก 

9. กิจกรรมการใชเ้วลา
วา่งท าใหเ้กิดทกัษะ
การสื่อสารกบัผูอ้ื่น 

4 
(1.00) 

100 
(25.00) 

227 
(56.75) 

69 
(17.25) 

2.90 0.67 เห็นดว้ย
มาก 

10. กิจกรรมการใชเ้วลา
วา่งท าใหมี้ทกัษะ
ความเป็นผูน้  า 

3 
(0.75) 

117 
(29.25) 

226 
(56.50) 

54 
(13.50) 

2.83 0.65 เห็นดว้ย
มาก 

รวม 3.03 0.30 เหน็ด้วย
มาก 

 
จากตาราง 15 แสดงความคิดเห็นของผูส้งูอายตุ่อสขุภาวะดา้นสงัคม โดยรวมและรายขอ้ 

พบวา่ โดยรวม ผูส้งูอายเุห็นดว้ยมากกบัสขุภาวะดา้นสงัคม (ค่าเฉลี่ย 3.03) เม่ือพิจารณาเป็นราย
ขอ้ พบว่า ผูสู้งอายุเห็นดว้ยมากกับทุกขอ้ โดยเห็นดว้ยกับหัวขอ้ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าให้
สามารถปรบัตัวเขา้กับบุคคลอื่นได ้มากเป็นล าดับแรก (ค่าเฉลี่ย 3.21) รองลงมาคือ กิจกรรม 
การใชเ้วลาวา่งท าใหเ้ป็นที่ยอมรบัจากบคุคลอื่น (ค่าเฉลี่ย 3.17) และกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าให้
ไดป้ฏิบตัิกิจกรรมกบับคุคลอื่น (ค่าเฉลี่ย 3.16) ตามล าดบั   
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ตาราง 16 ความคิดเห็นของผูส้งูอายตุ่อสขุภาวะดา้นรา่งกาย โดยรวมและรายขอ้ 
 

สุขภาวะด้านร่างกาย 
จ านวน (ร้อยละ) ของผู้สูงอายุ 

X S.D. 
ความ
คิดเหน็ 

น้อย
ทีสุ่ด 

น้อย มาก 
มาก
ทีสุ่ด 

1. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหร้า่งกายมีความ
ยืดหยุ่น 

2 
(0.50) 

19 
(4.75) 

222 
(55.50) 

157 
(39.25) 

3.34 0.59 เห็นดว้ย
มาก 

2. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
มีส่วนช่วยในการฟ้ืนฟู
รา่งกาย 

0 
(0.00) 

18 
(4.50) 

237 
(59.25) 

145 
(36.25) 

3.32 0.55 เห็นดว้ย
มาก 

3. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหมี้สขุภาพรา่งกาย
ที่แข็งแรง 

0 
(0.00) 

19 
(4.75) 

245 
(61.25) 

136 
(34.00) 

3.29 0.55 เห็นดว้ย
มาก 

4. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหส้ามารถช่วยเหลือ
ตนเองไดด้ี 

1 
(0.25) 

23 
(5.75) 

239 
(59.75) 

137 
(34.25) 

3.28 0.58 เห็นดว้ย
มาก 

5. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหรู้ส้กึคลอ่งตวัใน
การเคล่ือนไหว 

1 
(0.25) 

28 
(7.00) 

237 
(59.25) 

134 
(33.50) 

3.26 0.59 เห็นดว้ย
มาก 

รวม 3.30 0.37 เหน็ด้วย
มาก 

 
จากตาราง 16 แสดงความคิดเห็นของผูส้งูอายตุ่อสขุภาวะดา้นรา่งกาย โดยรวมและราย

ขอ้ พบว่า โดยรวม ผูส้งูอายุเห็นดว้ยมากกับสขุภาวะดา้นร่างกาย (ค่าเฉลี่ย 3.30) เม่ือพิจารณา
เป็นรายขอ้ พบว่า ผูส้งูอายุเห็นดว้ยมากกบัทุกขอ้ โดยเห็นดว้ยกบัหวัขอ้ กิจกรรมการใชเ้วลาว่าง
ท าใหร้า่งกายมีความยืดหยุ่น มากเป็นล าดบัแรก (ค่าเฉลี่ย 3.34) รองลงมาคือ กิจกรรมการใชเ้วลา
ว่างมีส่วนช่วยในการฟ้ืนฟูร่างกาย (ค่าเฉลี่ย 3.32) และกิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหมี้สุขภาพ
รา่งกายที่แข็งแรง (ค่าเฉลี่ย 3.29) ตามล าดบั   
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ตาราง 17 จ านวนและรอ้ยละของผูส้งูอาย ุจ าแนกตามความคิดเห็นต่อสขุภาวะดา้นจิตวิญญาณ  
โดยรวมและรายขอ้ 
 

สุขภาวะ 
ด้านจติวิญญาณ 

จ านวน (ร้อยละ) ของผู้สูงอายุ 

X S.D. 
ความ
คิดเหน็ 

น้อย
ทีสุ่ด 

น้อย มาก 
มาก
ทีสุ่ด 

1. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหรู้ส้กึสงบภายใน
จิตใจ 

2 
(0.50) 

12 
(3.00) 

199 
(49.75) 

187 
(46.75) 

3.43 0.58 เห็นดว้ย
มาก 

2. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหส้ามารถควบคมุ
สมาธิของตนเองได ้

1 
(0.25) 

16 
(4.00) 

238 
(59.50) 

145 
(36.25) 

3.32 0.56 เห็นดว้ย
มาก 

3. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหพ้ฒันาจิตใตส้  านกึ
ไดด้ี 

2 
(0.50) 

9 
(2.25) 

262 
(65.50) 

127 
(31.75) 

3.29 0.53 เห็นดว้ย
มาก 

4. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหเ้กิดความผ่อน
คลาย 

2 
(0.50) 

14 
(3.50) 

249 
(62.25) 

135 
(33.75) 

3.29 0.55 เห็นดว้ย
มาก 

5. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง
ท าใหล้ดความ   ตงึ
เครียดภายในจิตใจไดด้ี 

2 
(0.50) 

13 
(3.25) 

273 
(68.25) 

112 
(28.00) 

3.24 0.53 เห็นดว้ย
มาก 

รวม 3.31 0.35 เหน็ด้วย
มาก 

 
จากตาราง 17 แสดงความคิดเห็นของผูส้งูอายตุ่อสขุภาวะดา้นจิตวิญญาณ โดยรวมและ

รายขอ้ พบว่า โดยรวม ผูสู้งอายุเห็นดว้ยมากกับสขุภาวะดา้นจิตวิญญาณ (ค่าเฉลี่ย 3.31) เม่ือ
พิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ผู้สูงอายุเห็นด้วยมากกับทุกข้อ โดยเห็นด้วยกับหัวข้อ กิจกรรม  
การใช้เวลาว่างท าให้รูส้ึกสงบภายในจิตใจ มากเป็นล าดับแรก (ค่าเฉลี่ย 3.43) รองลงมาคือ 
กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหส้ามารถควบคมุสมาธิของตนเองได ้(ค่าเฉลี่ย 3.32) กิจกรรมการใช้
เวลาว่างท าให้พัฒนาจิตใตส้  านึกไดด้ี และกิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าให้เกิดความผ่อนคลาย 
(ค่าเฉลี่ย 3.29) ตามล าดบั   
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ตาราง 18 สรุปความคิดเห็นของผูส้งูอายตุ่อสขุภาวะโดยรวมและรายดา้น  
 

ความคิดเหน็ต่อสุขภาวะ X S.D. ความคิดเหน็ 

ดา้นจิตวิญญาณ 3.31 0.35 เห็นดว้ยมาก 
ดา้นรา่งกาย 3.30 0.37 เห็นดว้ยมาก 
ดา้นจิตวทิยาและอารมณ ์ 3.25 0.29 เห็นดว้ยมาก 
ดา้นการใชเ้วลาวา่ง 3.23 0.33 เห็นดว้ยมาก 
ดา้นความคิด 3.21 0.34 เห็นดว้ยมาก 
ดา้นสงัคม 3.03 0.30 เห็นดว้ยมาก 

โดยรวม 3.20 0.23 เหน็ด้วยมาก 

 
จากตาราง 18 แสดงสรุปความคิดเห็นของผูสู้งอายุต่อสุขภาวะโดยรวมและรายดา้น 

พบว่า โดยรวม ผูส้งูอายุเห็นดว้ยมาก (ค่าเฉลี่ย 3.20) เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบว่า ผูส้งูอายุ
เห็นดว้ยมากกับทุกดา้น โดยเห็นดว้ยกับดา้นจิตวิญญาณ  มากเป็นล าดับแรก (ค่าเฉลี่ย 3.31) 
รองลงมาคือ ด้านร่างกาย (ค่าเฉลี่ย 3.30) และด้านจิตวิทยาและอารมณ์ (ค่าเฉลี่ย 3.25) 
ตามล าดบั 
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ตอนที ่4  ผลการเปรียบเทยีบความคิดเหน็ต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุทีมี่เพศและช่วงอายุ 
             ต่างกัน 
 

1.  ผลการเปรียบเทยีบความคิดเหน็ต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุชายและหญิง 
 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายชุายและหญิง แสดงใน
ตาราง 19 ถึงตาราง 25 
 
ตาราง 19 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายชุายและหญิงโดยรวม 
 

เพศ n X S.D. t p 
ชาย 192 3.22 0.19 1.970* .050 
หญิง 208 3.18 0.26   

*มีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 
 

จากตาราง 19 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายุ
ชายและหญิงโดยรวม พบวา่ ผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบัสขุภาวะโดยรวม แตกต่างกนัอย่าง

มีนัยส าคัญทางสถิติ (p  .05) โดยผูสู้งอายุชายเห็นดว้ยมากกว่าผูส้งูอายุหญิง (ค่าเฉลี่ย 3.22 
และ 3.18 ตามล าดบั) 
 
ตาราง 20 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายชุายและหญิง 
ดา้นการใชเ้วลาวา่ง 
 

เพศ n X S.D. t p 
1.  เม่ือมีเวลาวา่งจะท ากิจกรรมท่ีท่านสนใจ 

ชาย 192 3.29 0.53 0.225 .822 
หญิง 208 3.28 0.61   
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ตาราง 20 (ต่อ) 
 

เพศ n X S.D. t p 
2.  เป็นกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งที่สนใจอย่างแทจ้รงิ 

ชาย 192 3.26 0.50 1.242 .215 
หญิง 208 3.19 0.58   

3.  เกิดความพงึพอใจตอ่การใชเ้วลาวา่ง 
ชาย 192 3.30 0.56 1.552 .121 
หญิง 208 3.21 0.60   

4.  เขา้ใจถึงหลกัศีลธรรมจรยิธรรมในการใชเ้วลาวา่ง 
ชาย 192 3.23 0.51  2.712* .007 
หญิง 208 3.09 0.54   

รวม 
ชาย 192 3.27 0.28  2.402* .017 
หญิง 208 3.19 0.37   

*มีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 
 

จากตาราง 20 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายุ
ชายและหญิง ดา้นการใชเ้วลาว่าง พบว่า ผูส้งูอายุชายและหญิงเห็นดว้ยกับสขุภาวะดา้นการใช้

เวลาว่างโดยรวม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p  .05) โดยผู้สูงอายุชายเห็นดว้ย
มากกว่าผู้สูงอายุหญิง (ค่าเฉลี่ย 3.27 และ 3.19 ตามล าดับ) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า 
ผู้สูงอายุชายและหญิงเห็นด้วยกับข้อที่ว่า  เข้าใจถึงหลักศีลธรรมจริยธรรมในการใช้เวลาว่าง 

แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) โดยผูส้งูอายชุายเห็นดว้ยมากกว่าผูส้งูอายหุญิง 
(ค่าเฉลี่ย 3.23 และ 3.09 ตามล าดบั) 
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ตาราง 21 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายชุายและหญิง  
ดา้นจิตวทิยาและอารมณ ์
 

เพศ n X S.D. t p 
1.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหรู้ส้กึมีความสขุ 

ชาย 192 3.44 0.56 1.749 .081 
หญิง 208 3.33 0.64   

2.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหรู้ส้กึตระหนกัรูใ้นตนเอง 
ชาย 192 3.22 0.50  0.052 .959 
หญิง 208 3.22 0.58   

3.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหรู้จ้กัตนเองและคน้พบความถนดัของตนเอง 
ชาย 192 3.18 0.55 -0.097 .923 
หญิง 208 3.18 0.60   

4.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหเ้ขา้ใจและยอมรบัตวัเองมากขึน้ 
ชาย 192 3.30 0.50  1.716 .087 
หญิง 208 3.20 0.60   

5.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้อารมณท์ี่เบิกบานแจ่มใส 
ชาย 192 3.28 0.51  0.121 .904 
หญิง 208 3.27 0.61   

6.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหรู้ส้กึเห็นคณุค่าในตนเอง 
ชาย 192 3.27 0.55  0.022 .983 
หญิง 208 3.26 0.56   

7.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหม้องโลกในแง่ด ี
ชาย 192 3.25 0.53  0.794 .428 
หญิง 208 3.21 0.56   

8.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถตดัสินใจไดด้ว้ยตนเอง 
ชาย 192 3.20 0.57 -0.148 .882 
หญิง 208 3.21 0.57   
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ตาราง 21 (ต่อ) 
 

เพศ n X S.D. t p 
9.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถก าหนดเปา้หมายในชีวิตได ้

ชาย 192 3.24 0.53  1.065 .288 
หญิง 208 3.18 0.62   

รวม 
ชาย 192 3.26 0.26  1.178 .239 
หญิง 208 3.23 0.31   

 
จากตาราง 21 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายุ

ชายและหญิง ดา้นจิตวิทยาและอารมณ์ พบว่า ผูส้งูอายุชายและหญิงเห็นดว้ยกับสขุภาวะดา้น
จิตวิทยาและอารมณโ์ดยรวมและรายขอ้ ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > .05) 
 
ตาราง 22 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายชุายและหญิง 
ดา้นความคิด 
 

เพศ n X S.D. t p 
1.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถตีความหมายส่ิงตา่ง ๆ รอบตวัได ้

ชาย 192 3.36 0.62  0.829 .408 
หญิง 208 3.31 0.62   

2.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถแกปั้ญหาตา่ง ๆ ได ้
ชาย 192 3.27 0.59   2.558* .011 
หญิง 208 3.11 0.65   

3.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้สมาธิ 
ชาย 192 3.14 0.49 -0.441 .660 
หญิง 208 3.16 0.55   
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ตาราง 22 (ต่อ) 
 

เพศ n X S.D. t p 
4.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้ความจ าที่ดี 

ชาย 192 3.15 0.60  0.260 .795 
หญิง 208 3.13 0.64   

5.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหค้น้หาสิง่ท่ีสนใจและสามารถตัง้เปา้ประสงคต์่าง ๆ ได ้    
ชาย 192 3.25 0.63  0.714 .476 
หญิง 208 3.21 0.58   

รวม 
ชาย 192 3.23 0.30  1.468 .143 
หญิง 208 3.18 0.37   

*มีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 
 

จากตาราง 22 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายุ
ชายและหญิง ดา้นความคิด พบว่า ผู้สูงอายุชายและหญิงเห็นดว้ยกับสุขภาวะดา้นความคิด 
โดยรวม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p > .05) เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า 
ผูส้งูอายุชายและหญิงเห็นดว้ยกบัขอ้ที่ว่า กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหส้ามารถแกปั้ญหาต่าง ๆ 

ได ้แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p  .05) โดยผูสู้งอายุชายเห็นดว้ยมากกว่าผูส้งูอายุ
หญิง (ค่าเฉลี่ย 3.27 และ 3.11 ตามล าดบั)  
 
ตาราง 23 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายชุายและหญิง  
ดา้นสงัคม 
 

เพศ n X S.D. t p 
1.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถปรบัตวัเขา้กบับคุคลอื่นได ้

ชาย 192 3.26 0.53  1.972* .049 
หญิง 208 3.15 0.55   
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ตาราง 23 (ต่อ) 
 

เพศ n X S.D. t p 
2.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหเ้ป็นท่ียอมรบัจากบคุคลอื่น 

ชาย 192 3.15 0.59 -0.894 .372 
หญิง 208 3.20 0.56   

3.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหรู้ส้กึเป็นสว่นหนึง่ของสงัคม 
ชาย 192 2.99 0.60 0.232 .817 
หญิง 208 2.98 0.61   

4.  การเขา้รว่มกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหไ้ดพ้บเพื่อนใหม่ ๆ มากขึน้ 
ชาย 192 2.83 0.64 -2.010* .045 
หญิง 208 2.96 0.68   

5.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหไ้ดป้ฏิบตัิกิจกรรมกบับคุคลอื่น 
ชาย 192 3.19 0.48 1.332 .184 
หญิง 208 3.13 0.53   

6.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถถ่ายทอดความรูใ้หบ้คุคลอื่นเขา้ใจได ้
ชาย 192 3.05 0.58 0.727 .467 
หญิง 208 3.01 0.59   

7.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้โอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกบับคุคลอื่นในระหวา่ง  เขา้
รว่มกิจกรรม 

ชาย 192 3.03 0.69 -0.532 .595 
หญิง 208 3.07 0.67   

8.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหเ้กิดทกัษะการสื่อสารกบัผูอ้ื่น 
ชาย 192 2.89 0.65 -0.338 .735 
หญิง 208 2.91 0.70   

9.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้ทกัษะความเป็นผูน้  า 
ชาย 192 2.82 0.65 -0.287 .774 
หญิง 208 2.84 0.66   
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ตาราง 23 (ต่อ) 
 

เพศ n X S.D. t p 
10.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้ความเช่ือมั่นในตนเองตอ่การเขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคม 

ชาย 192 3.14 0.57 0.821 .412 
หญิง 208 3.09 0.62   

รวม   
ชาย 192 3.03 0.28 0.057 .955 
หญิง 208 3.03 0.32   

*มีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 
 

จากตาราง 23 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายุ
ชายและหญิง ดา้นสงัคม พบว่า ผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบัสขุภาวะดา้นสงัคมโดยรวม  ไม่
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > .05) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่  

ผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบัขอ้ที่ว่า กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหส้ามารถปรบัตวั

เขา้กับบุคคลอื่นได ้แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p  .05) โดยผูสู้งอายุชายเห็นดว้ย
มากกวา่ผูส้งูอายหุญิง (ค่าเฉลี่ย 3.26 และ 3.15 ตามล าดบั)  

และผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบัขอ้ที่ว่า การเขา้รว่มกิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าให้

ไดพ้บเพื่อนใหม่ ๆ มากขึน้ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) โดยผูส้งูอายชุายเห็น
ดว้ยนอ้ยกวา่ผูส้งูอายหุญิง (ค่าเฉลี่ย 2.83 และ 2.96 ตามล าดบั) 
 
ตาราง 24 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายชุายและหญิง 
ดา้นรา่งกาย 
 

เพศ n X S.D. t p 
1.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้สขุภาพรา่งกายท่ีแขง็แรง 

ชาย 192 3.36 0.53  2.535* .012 
หญิง 208 3.23 0.56   
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ตาราง 24 (ต่อ) 
 

เพศ n X S.D. t p 
2.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหร้า่งกายมีความยืดหยุน่ 

ชาย 192 3.42 0.54  2.852* .005 
หญิง 208 3.25 0.63   

3.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งมีสว่นชว่ยในการฟ้ืนฟรูา่งกาย 
ชาย 192 3.31 0.52 -0.355 .723 
หญิง 208 3.33 0.59   

4.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหรู้ส้กึคลอ่งตวัในการเคลื่อนไหว 
ชาย 192 3.28 0.55 0.691 .490 
หญิง 208 3.24 0.63   

5.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถช่วยเหลือตนเองไดด้ี 
ชาย 192 3.33 0.56 1.782 .075 
หญิง 208 3.23 0.59   

รวม   
ชาย 192 3.34 0.34  2.322* .021 
หญิง 208 3.26 0.39   

*มีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 
 
จากตาราง 24 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายุ

ชายและหญิง ดา้นรา่งกาย พบวา่ ผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบัสขุภาวะดา้นรา่งกาย โดยรวม 

แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ 
ผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบัขอ้ที่วา่ กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้สขุภาพรา่งกาย

ที่แข็งแรง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p  .05) โดยผูสู้งอายุชายเห็นดว้ยมากกว่า
ผูส้งูอายหุญิง (ค่าเฉลี่ย 3.36 และ 3.23 ตามล าดบั)  

และผูส้งูอายุชายและหญิงเห็นดว้ยกับขอ้ที่ว่า กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหร้่างกายมี

ความยืดหยุ่น แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) โดยผูส้งูอายชุายเห็นดว้ยมากกว่า
ผูส้งูอายหุญิง (ค่าเฉลี่ย 3.42 และ 3.25 ตามล าดบั)  



 60 

ตาราง 25 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายชุายและหญิง  
ดา้นจิตวิญญาณ 
 

เพศ n X S.D. t p 
1.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหรู้ส้กึสงบภายในจิตใจ 

ชาย 192 3.46 0.52 1.031 .303 
หญิง 208 3.40 0.63   

2.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถควบคมุสมาธิของตนเองได ้
ชาย 192 3.38 0.51  2.166* .031 
หญิง 208 3.26 0.60   

3.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหเ้กิดความผ่อนคลาย 
ชาย 192 3.33 0.49 1.235 .218 
หญิง 208 3.26 0.61   

4.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหพ้ฒันาจติใตส้  านกึไดด้ี 
ชาย 192 3.32 0.48 1.189 .235 
หญิง 208 3.25 0.57   

5.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหล้ดความตงึเครียดภายในจิตใจไดด้ี 
ชาย 192 3.27 0.48 1.218 .224 
หญิง 208 3.21 0.57   

รวม   
ชาย 192 3.35 0.28  2.195* .029 
หญิง 208 3.28 0.39   

*มีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 
 

จากตาราง 25 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายุ
ชายและหญิง ด้านจิตวิญญาณ  พบว่า ผู้สูงอายุชายและหญิงเห็นด้วยกับสุขภาวะด้านจิต

วิญญาณโดยรวม แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่  
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ผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบัขอ้ที่ว่า กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหส้ามารถควบคมุ

สมาธิของตนเองได ้แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p  .05) โดยผูสู้งอายุชายเห็นดว้ย
มากกวา่ผูส้งูอายหุญิง (ค่าเฉลี่ย 3.38 และ 3.26 ตามล าดบั)  
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2.  ผลการเปรียบเทยีบความคิดเหน็ต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุทีมี่ช่วงอายุต่างกัน 
 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสุขภาวะของผูสู้งอายุที่มีช่วงอายุต่างกัน

แสดงในตาราง 26 ถึงตาราง 32 
 
ตาราง 26 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายทุี่มีชว่งอายตุ่างกนั  
โดยรวม 
 

อายุ n X S.D. t p 
60 - 65 ปี 202 3.19 0.24 -0.473 .636 
66 - 69 ปี 198 3.20 0.21   

 
จากตาราง 26 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายทุี่

มีช่วงอายุต่างกัน โดยรวม พบว่า ผูสู้งอายุที่มีช่วงอายุต่างกัน เห็นดว้ยกับสุขภาวะโดยรวม ไม่
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > .05)  
 
ตาราง 27 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายทุี่มีชว่งอายตุ่างกนั  
ดา้นการใชเ้วลาวา่ง 
 

อายุ n X S.D. t p 
1.  เม่ือมีเวลาวา่งจะท ากิจกรรมท่ีท่านสนใจ 

60 - 65 ปี 202 3.27 0.56 -0.451 .652 
66 - 69 ปี 198 3.30 0.58   

2.  เป็นกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งที่สนใจอย่างแทจ้รงิ 
60 - 65 ปี 202 3.22 0.55  0.103 .918 
66 - 69 ปี 198 3.22 0.54   

3.  เกิดความพงึพอใจตอ่การใชเ้วลาวา่ง 
60 - 65 ปี 202 3.23 0.60 -0.944 .346 
66 - 69 ปี 198 3.28 0.57   
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ตาราง 27 (ต่อ) 
 

อายุ n X S.D. t p 
4.  เขา้ใจถึงหลกัศีลธรรมจรยิธรรมในการใชเ้วลาวา่ง 

60 - 65 ปี 202 3.14 0.50 -0.435 .664 
66 - 69 ปี 198 3.17 0.56   

รวม 
60 - 65 ปี 202 3.22 0.33 -0.741 .459 
66 - 69 ปี 198 3.24 0.33   

*มีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 
 

จากตาราง 27 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายทุี่
มีช่วงอายตุ่างกนั ดา้นการใชเ้วลาวา่ง พบว่า ผูส้งูอายทุี่มีช่วงอายตุ่างกนั เห็นดว้ยกบัสขุภาวะดา้น
การใชเ้วลาวา่งโดยรวมและรายขอ้ ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > .05)  
 
ตาราง 28 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายทุี่มีชว่งอายตุ่างกนั  
ดา้นจิตวทิยาและอารมณ ์
 

อายุ n X S.D. t p 
1.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหรู้ส้กึมีความสขุ 

60 - 65 ปี 202 3.41 0.59 0.946 .344 
66 - 69 ปี 198 3.35 0.62   

2.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหรู้ส้กึตระหนกัรูใ้นตนเอง 
60 - 65 ปี 202 3.25 0.54 1.118 .264 
66 - 69 ปี 198 3.19 0.55   

3.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหรู้จ้กัตนเองและคน้พบความถนดัของตนเอง 
60 - 65 ปี 202 3.18 0.59 0.111 .912 
66 - 69 ปี 198 3.18 0.56   
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ตาราง 28 (ต่อ) 
 

อายุ n X S.D. t p 
4.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหเ้ขา้ใจและยอมรบัตวัเองมากขึน้ 

60 - 65 ปี 202 3.26 0.55 0.542 .588 
66 - 69 ปี 198 3.23 0.56   

5.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้อารมณท์ี่เบิกบานแจ่มใส 
60 - 65 ปี 202 3.25 0.60 -0.716 .475 
66 - 69 ปี 198 3.29 0.53   

6.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหรู้ส้กึเห็นคณุค่าในตนเอง 
60 - 65 ปี 202 3.26 0.51 -0.096 .924 
66 - 69 ปี 198 3.27 0.59   

7.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหม้องโลกในแง่ด ี
60 - 65 ปี 202 3.18 0.57 -1.648 .100 
66 - 69 ปี 198 3.27 0.51   

8.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถตดัสินใจไดด้ว้ยตนเอง 
60 - 65 ปี 202 3.24 0.56 1.076 .283 
66 - 69 ปี 198 3.18 0.57   

9.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถก าหนดเปา้หมายในชีวิตได ้
60 - 65 ปี 202 3.17 0.62 -1.368 .172 
66 - 69 ปี 198 3.25 0.54   

รวม 
60 - 65 ปี 202 3.25 0.31 0.003 .998 
66 - 69 ปี 198 3.25 0.26   

 
จากตาราง 28 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายทุี่

มีช่วงอายุต่างกัน ด้านจิตวิทยาและอารมณ์  พบว่า ผู้สูงอายุที่มีช่วงอายุต่างกัน เห็นด้วยกับ  
สขุภาวะดา้นจิตวิทยาและอารมณโ์ดยรวมและรายขอ้ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  
(p > .05) 
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ตาราง 29 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายทุี่มีชว่งอายตุ่างกนั  
ดา้นความคิด 
 

อายุ n X S.D. t p 
1.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถตีความหมายส่ิงตา่ง ๆ รอบตวัได ้

60 - 65 ปี 202 3.27 0.62 -1.960 .051 
66 - 69 ปี 198 3.39 0.63   

2.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถแกปั้ญหาตา่ง ๆ ได ้
60 - 65 ปี 202 3.12 0.67  -2.055* .041 
66 - 69 ปี 198 3.25 0.58   

3.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้สมาธิ 
60 - 65 ปี 202 3.14 0.54 -0.347 .729 
66 - 69 ปี 198 3.16 0.50   

4.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้ความจ าที่ดี 
60 - 65 ปี 202 3.14 0.60 0.199 .843 
66 - 69 ปี 198 3.13 0.63   

5.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหค้น้หาสิง่ท่ีสนใจและสามารถตัง้เปา้ประสงคต์่าง ๆ ได ้    
60 - 65 ปี 202 3.16 0.58  -2.148* .032 
66 - 69 ปี 198 3.29 0.63   

รวม 
60 - 65 ปี 202 3.17 0.33  -2.275* .023 
66 - 69 ปี 198 3.25 0.35   

*มีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 
 

จากตาราง 29 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายทุี่
มีช่วงอายตุ่างกนั ดา้นความคิด พบว่า ผูส้งูอายทุี่มีอายตุ่างกนั เห็นดว้ยกบัสขุภาวะดา้นความคิด

โดยรวม แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่  
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ผูสู้งอายุที่มีช่วงอายุต่างกันเห็นดว้ยกับขอ้ที่ว่า กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหส้ามารถ

แกปั้ญหาต่าง ๆ ได ้แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) โดยผูส้งูอายทุี่มีช่วงอาย ุ60-
65 ปี เห็นดว้ยนอ้ยกวา่ผูส้งูอายทุี่มีช่วงอาย ุ66-69 ปี (คา่เฉลี่ย 3.12 และ 3.25 ตามล าดบั) 

และผูส้งูอายทุี่มีช่วงอายตุ่างกนัเห็นดว้ยกบัขอ้ที่ว่า กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหค้น้หา

สิ่งที่สนใจและสามารถตัง้เป้าประสงคต์่าง ๆ ได้ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) 
โดยผูส้งูอายุที่มีช่วงอายุ 60-65 ปี เห็นดว้ยนอ้ยกว่าผูส้งูอายทุี่มีช่วงอาย ุ66-69 ปี (ค่าเฉลี่ย 3.16 
และ 3.29 ตามล าดบั) 
 
ตาราง 30 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายทุี่มีชว่งอายตุ่างกนั  
ดา้นสงัคม 
 

อายุ n X S.D. t p 
1.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถปรบัตวัเขา้กบับคุคลอื่นได ้

60 - 65 ปี 202 3.17 0.57 -1.369 .172 
66 - 69 ปี 198 3.24 0.51   

2.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหเ้ป็นท่ียอมรบัจากบคุคลอื่น 
60 - 65 ปี 202 3.15 0.57 -0.845 .399 
66 - 69 ปี 198 3.20 0.58   

3.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหรู้ส้กึเป็นสว่นหนึง่ของสงัคม 
60 - 65 ปี 202 3.00 0.66  0.419 .675 
66 - 69 ปี 198 2.97 0.54   

4.  การเขา้รว่มกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหไ้ดพ้บเพื่อนใหม่ ๆ มากขึน้ 
60 - 65 ปี 202 2.96 0.66  1.915 .056 
66 - 69 ปี 198 2.83 0.67   

5.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหไ้ดป้ฏิบตัิกิจกรรมกบับคุคลอื่น 
60 - 65 ปี 202 3.15 0.51 -0.160 .873 
66 - 69 ปี 198 3.16 0.51   
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ตาราง 30 (ต่อ) 
 

อายุ n X S.D. t p 
      

6.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถถ่ายทอดความรูใ้หบ้คุคลอื่นเขา้ใจได ้
60 - 65 ปี 202 3.06 0.59  1.191 .234 
66 - 69 ปี 198 2.99 0.57   

7.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้โอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกบับคุคลอื่นในระหวา่ง  เขา้
รว่มกิจกรรม 

60 - 65 ปี 202 3.10 0.63  1.613 .108 
66 - 69 ปี 198 2.99 0.72   

8.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหเ้กิดทกัษะการสื่อสารกบัผูอ้ื่น 
60 - 65 ปี 202 2.93 0.64  0.845 .399 
66 - 69 ปี 198 2.87 0.70   

9.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้ทกัษะความเป็นผูน้  า 
60 - 65 ปี 202 2.87 0.67  1.352 .177 
66 - 69 ปี 198 2.78 0.64   

10.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้ความเช่ือมั่นในตนเองตอ่การเขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคม 
60 - 65 ปี 202 3.12 0.59 0.467 .641 
66 - 69 ปี 198 3.10 0.60   

รวม   
60 - 65 ปี 202 3.05 0.31 1.234 .218 
66 - 69 ปี 198 3.02 0.29   

 
จากตาราง 30 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อผูสู้งอายุที่มีช่วงอายุ

ต่างกนั ดา้นสงัคม พบว่า ผูส้งูอายทุี่มีช่วงอายตุ่างกนั เห็นดว้ยกบัสขุภาวะดา้นสงัคมโดยรวมและ
รายขอ้ ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > .05)  
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ตาราง 31 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายทุี่มีชว่งอายตุ่างกนั  
ดา้นรา่งกาย 
 

อายุ n X S.D. t p 
1.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้สขุภาพรา่งกายท่ีแขง็แรง 

60 - 65 ปี 202 3.24 0.54  -2.022* .044 
66 - 69 ปี 198 3.35 0.56   

2.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหร้า่งกายมีความยืดหยุน่ 
60 - 65 ปี 202 3.29 0.59 -1.471 .142 
66 - 69 ปี 198 3.38 0.59   

3.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งมีสว่นชว่ยในการฟ้ืนฟรูา่งกาย 
60 - 65 ปี 202 3.26 0.53  -2.197* .029 
66 - 69 ปี 198 3.38 0.57   

4.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหรู้ส้กึคลอ่งตวัในการเคลื่อนไหว 
60 - 65 ปี 202 3.23 0.60 -0.935 .350 
66 - 69 ปี 198 3.29 0.58   

5.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถช่วยเหลือตนเองไดด้ี 
60 - 65 ปี 202 3.27 0.57 -0.444 .658 
66 - 69 ปี 198 3.29 0.58   

รวม   
60 - 65 ปี 202 3.26 0.38  -2.161* .031 
66 - 69 ปี 198 3.34 0.36   

*มีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 
 

จากตาราง 31 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายทุี่
มีช่วงอายุต่างกัน ดา้นร่างกาย พบว่า ผูสู้งอายุชายและหญิงเห็นดว้ยกับสุขภาวะดา้นร่างกาย 

โดยรวม แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ 
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ผูส้งูอายุที่มีช่วงอายุต่างกันเห็นดว้ยกับขอ้ที่ว่า กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหมี้สขุภาพ

รา่งกายที่แข็งแรง แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) โดยผูส้งูอายทุี่มีช่วงอาย ุ60-65 
ปี เห็นดว้ยนอ้ยกวา่ผูส้งูอายทุี่มีช่วงอาย ุ66-69 ปี (คา่เฉลี่ย 3.24 และ 3.35 ตามล าดบั)  

และผูส้งูอายทุี่มีช่วงอายตุ่างกนัเห็นดว้ยกบัขอ้ที่วา่ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างมีสว่นช่วยใน

การฟ้ืนฟรูา่งกาย แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) โดยผูส้งูอายทุี่มีช่วงอาย ุ60-65 
ปี เห็นดว้ยนอ้ยกวา่ผูส้งูอายทุี่มีช่วงอาย ุ66-69 ปี (คา่เฉลี่ย 3.26 และ 3.38 ตามล าดบั) 
 
ตาราง 32 ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายทุี่มีชว่งอายตุ่างกนั  
ดา้นจิตวิญญาณ 
 

อายุ n X S.D. t p 
1.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหรู้ส้กึสงบภายในจิตใจ 

60 - 65 ปี 202 3.44 0.57 0.284 .777 
66 - 69 ปี 198 3.42 0.59   

2.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถควบคมุสมาธิของตนเองได ้
60 - 65 ปี 202 3.34 0.57 0.691 .490 
66 - 69 ปี 198 3.30 0.55   

3.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหเ้กิดความผ่อนคลาย 
60 - 65 ปี 202 3.31 0.54  0.705 .481 
66 - 69 ปี 198 3.27 0.57   

4.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหพ้ฒันาจติใตส้  านกึไดด้ี 
60 - 65 ปี 202 3.30 0.54  0.459 .646 
66 - 69 ปี 198 3.27 0.52   

5.  กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหล้ดความตงึเครียดภายในจิตใจไดด้ี 
60 - 65 ปี 202 3.23 0.53 -0.375 .708 
66 - 69 ปี 198 3.25 0.53   
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ตาราง 32 (ต่อ) 
 

อายุ n X S.D. t p 
รวม   

60 - 65 ปี 202 3.32 0.36  0.568 .571 
66 - 69 ปี 198 3.30 0.34   

*มีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 
 

จากตาราง 32 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายทุี่
มีช่วงอายตุ่างกนั ดา้นจิตวิญญาณ พบวา่ ผูส้งูอายทุี่มีช่วงอายตุ่างกนั เห็นดว้ยกบัสขุภาวะดา้นจิต
วิญญาณโดยรวมและรายขอ้ ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > .05)  
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และ ข้อเสนอแนะ 

 

การศึกษาวิจยัครัง้นี ้เพื่อใหท้ราบถึงพฤติกรรมการใชเ้วลาว่างและสขุภาวะของผูส้งูอายุ
ในจงัหวดันครนายก โดยส่วนผลการวิจยัครัง้นี ้ผูเ้ก่ียวขอ้งหรือผูท้ี่สนใจสามารถน าขอ้มลูไปเป็น
แนวทางในการส่งเสริมและปรบัปรุงพฒันา สถานที่หรือการใหบ้รกิาร ใหส้อดคลอ้งกบัพฤติกรรม
และสขุภาวะของผูส้งูอาย ุ
 

วัตถุประสงคใ์นการวิจัย 
1. เพื่อศกึษาพฤติกรรมการใชเ้วลาวา่งของผูส้งูอายใุนจงัหวดันครนายก 
2. เพื่อศกึษาสขุภาวะของผูส้งูอายใุนจงัหวดันครนายก 
3.เพื่อศึกษาความแตกต่างระหว่างปัจจยัส่วนบุคคลกับสขุภาวะของผูส้งูอายุในจงัหวดั

นครนายก 

วิธีด าเนินการวิจัย 
ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากร 
ประชากรที่ใชใ้นการศกึษาครัง้นี ้เป็นผูส้งูอายใุนจังหวดันครนายก จ านวน 47,618 

คน (ส านกังานสถิติจงัหวดันครนายก, 2560)  
 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยเป็นผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก โดยการก าหนด

ขนาดของกลุ่มตวัอย่างจากตาราง (Krejcie & Morgan 1970)ซึ่งขนาดประชากร 47,618คน อา้งอิง
จากช่วงชัน้ประชากร 50, 000 คนในตารางเครจซี่และมอรแ์กนไดก้ลุ่มตัวอย่าง 381 คน โดยทาง
ผู้วิจัยจะด าเนินการเก็บข้อมูลจ านวน 400 คน โดยใช้วิธีการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (multistage 
Random Sampling) 
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ค าถามการวิจัย 
1.พฤติกรรมการใชเ้วลาวา่งของผูส้งูอายใุนจงัหวดันครนายกเป็นอย่างไร 
2.สขุภาวะของผูส้งูอายใุนจงัหวดันครนายก เป็นอย่างไร 
3.ความแตกต่างระหว่างปัจจยัส่วนบุคคลกบัสขุภาวะของผูส้งูอายุในจงัหวดันครนายก

เป็นอย่างไร 

สรุปผลการวจิัย 
ตอนที ่1 ขอ้มลูทั่วไป (ปัจจยัสว่นบคุคล) ของกลุม่ตวัอย่าง พบวา่  
เพศ ผูท้ี่ตอบแบบสอบถามสว่นใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นรอ้ยละ 52.00 และเพศชาย คิด

เป็นรอ้ยละ 48.00  
อายุ พบว่า ผูท้ี่ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่อยู่ในช่วง  60 – 65 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 50.50 

รองลงมาคือ อายใุนช่วง 66 – 89 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 49.50  
ระดบัการศกึษา พบวา่ ผูท้ี่สอบแบบสอบถามสว่นใหญ่มีการศกึษาต ่ากวา่ระดบัปรญิญา

ตร ีคิดเป็นรอ้ยละ 87.75 รองลงมาคือ ระดบัปรญิญาตรี คิดเป็นรอ้ยละ 9.00 ระดบัปรญิญาโท คิด
เป็นรอ้ยละ 2.50 อื่น ๆ (ไม่ระบ)ุ คิดเป็นรอ้ยละ 0.50  และระดบัปรญิญาเอก คิดเป็นรอ้ยละ 0.25 

 ค่าใชจ้่ายรายเดือน พบว่า ผูท้ี่ตอบแบบสอบถามสว่นใหญ่มีค่าใชจ้่ายรายเดือน 10,001 
ถึง 15,000 บาท คิดเป็นรอ้ยละ 42.00 รองลงมาคือ 15,001 ถึง 20,000 บาท คิดเป็นรอ้ยละ 
23.50 5,001 ถึง 10,000 บาท คิดเป็นรอ้ยละ 22.75  น้อยกว่า 5,000 บาทคิดเป็นรอ้ยละ 7.25 
มากกวา่ 20,000 บาท คิดเป็นรอ้ยละ 4.25 และไม่ตอบคิดเป็นรอ้ยละ 0.25   

พาหนะที่ใชใ้นการเดินทางเขา้รว่มกิจกรรม พบว่า ผูท้ี่ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ใชร้ถ
ส่วนตัว คิดเป็นรอ้ยละ 39.25 รองลงมาใชร้ถจักรยานยนต ์คิดเป็นรอ้ยละ 32.50  ใชร้ถโดยสาร
ประจ าทาง คิดเป็นรอ้ยละ 13.25  ใช้รถรถแท็กซี่ คิดเป็นรอ้ยละ 4.50 ใช้รถตู้ร่วมบริการและ
รถจักรยาน คิดเป็นรอ้ยละ 4.25  อื่นๆ (ไม่ระบุ)คิดเป็นรอ้ยละ 1.75 และ ไม่ตอบ คิดเป็นรอ้ยละ 
0.25   

เวลาในการท ากิจกรรมการใชเ้วลาว่างต่อสปัดาห ์พบว่า ผูท้ี่ตอบแบบสอบถามสว่นใหญ่
ใชเ้วลาในการท ากิจกรรมการใชเ้วลาว่าง1 ถึง 3 วนั คิดเป็นรอ้ยละ 38.75 รองลงมาคือ5 ถึง 7 วนั 
คิดเป็นรอ้ยละ 34.50และ3 ถึง 5 วนั คิดเป็นรอ้ยละ 26.75 
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ตอนที ่2 การวิเคราะหข์อ้มลูพฤติกรรมการใชเ้วลาวา่งของผูส้งูอาย ุใน 4 ดา้น 
การใชเ้วลาวา่งภายในบา้น พบว่า ผูส้งูอายใุชเ้วลาวา่งในการดโูทรทศันม์ากที่สดุ คิดเป็น

รอ้ยละ 29.73 รองลงมาคือ ท าอาหาร คิดเป็นรอ้ยละ 20.59 และท าสวน คิดเป็นรอ้ยละ 17.86 
ตามล าดบั  

ดา้นการใชเ้วลาว่างนอกสถานที่ พบว่า ผูส้งูอายใุชเ้วลาวา่งในการนั่งสมาธิมากที่สดุ คิด
เป็นรอ้ยละ 24.11 รองลงมาคือ ท าบุญ คิดเป็นรอ้ยละ 22.54 และพบปะสงัสรรค ์คิดเป็นรอ้ยละ 
12.61 ตามล าดบั  

ดา้นการใชเ้วลาวา่งกีฬาและสขุภาพพบวา่ ผูส้งูอายใุชเ้วลาวา่งในการออกก าลงักายมาก
ที่สุด คิดเป็นรอ้ยละ 29.56 รองลงมาคือ นวดน า้มัน คิดเป็นรอ้ยละ 22.22 และแอโรบิค คิดเป็น
รอ้ยละ 18.45 ตามล าดบั  

ดา้นการใชเ้วลาวา่งสรา้งสรรค ์พบวา่ ผูส้งูอายใุชเ้วลาวา่งในการเย็บปักมากที่สดุ คิดเป็น
รอ้ยละ 34.02 รองลงมาคือ รอ้งเพลง/ เล่นดนตรี คิดเป็นรอ้ยละ 28.70 และถ่ายภาพ คิดเป็นรอ้ย
ละ 6.80 ตามล าดบั  

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะหข์้อมูลความคิดเห็นของผู้สูงอายุสุขภาวะของผู้สูงอายุ ใน  
6 ดา้น พบวา่  

สขุภาวะดา้นการใชเ้วลาว่าง โดยรวม ผูส้งูอายเุห็นดว้ยมากกบัสขุภาวะดา้นการใชเ้วลา
วา่ง คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.23 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูส้งูอายเุห็นดว้ยมากกบัทกุขอ้ โดยเห็น
ด้วยกับหัวข้อ เม่ือมีเวลาว่างจะท ากิจกรรมที่สนใจ มากเป็นล าดับแรก คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.29 
รองลงมาคือ เกิดความพึงพอใจต่อการใชเ้วลาว่าง คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.26 และเป็นกิจกรรมการใช้
เวลาวา่งที่สนใจอย่างแทจ้รงิ คิดเป็นคา่เฉลี่ย 3.22 ตามล าดบั  

สุขภาวะด้านจิตวิทยาและอารมณ์ โดยรวม ผู้สูงอายุเห็นด้วยมากกับสุขภาวะด้าน
จิตวิทยาและอารมณ ์คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.25 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูส้งูอายเุห็นดว้ยมาก
กบัทุกขอ้ โดยเห็นดว้ยกบัหวัขอ้ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหรู้ส้ึกมีความสขุ มากเป็นล าดบัแรก 
คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.38 รองลงมาคือ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหรู้ส้ึกเห็นคุณค่าในตนเอง และ
กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหมี้อารมณท์ี่เบิกบานแจ่มใส คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.27 และกิจกรรมการใช้
เวลาวา่งท าใหเ้ขา้ใจและยอมรบัตวัเองมากขึน้ คิดเป็นคา่เฉลี่ย 3.25 ตามล าดบั  

สขุภาวะดา้นความคิด  โดยรวม ผูส้งูอายเุห็นดว้ยมากกบัสขุภาวะดา้นความคิด คิดเป็น
ค่าเฉลี่ย 3.21 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูสู้งอายุเห็นดว้ยมากกับทุกขอ้ โดยเห็นดว้ยกับ
หวัขอ้ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหส้ามารถตีความหมายสิ่งต่าง ๆ รอบตวัได ้มากเป็นล าดบัแรก 
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คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.33 รองลงมาคือ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหค้น้หาสิ่งที่สนใจและสามารถตัง้
เป้าประสงคต์่าง ๆ ได ้คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.23 และกิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหส้ามารถแกปั้ญหา
ต่าง ๆ ได ้คิดเป็นคา่เฉลี่ย 3.18 ตามล าดบั   

สขุภาวะดา้นสงัคม โดยรวม ผูส้งูอายเุห็นดว้ยมากกบัสขุภาวะดา้นสงัคม คิดเป็นคา่เฉลี่ย 
3.03 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ผู้สูงอายุเห็นด้วยมากกับทุกข้อ โดยเห็นด้วยกับหัวข้อ 
กิจกรรมการใช้เวลาว่างท าให้สามารถปรบัตัวเข้ากับบุคคลอื่นได้ มากเป็นล าดับแรก คิดเป็น
ค่าเฉลี่ย 3.21 รองลงมาคือ กิจกรรมการใช้เวลาว่างท าให้เป็นที่ยอมรบัจากบุคคลอื่น คิดเป็น
ค่าเฉลี่ย 3.17 และกิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหไ้ดป้ฏิบตัิกิจกรรมกับบุคคลอื่น คิดเป็นค่าเฉลี่ย 
3.16 ตามล าดบั  

สุขภาวะดา้นร่างกาย โดยรวม ผูสู้งอายุเห็นดว้ยมากกับสุขภาวะดา้นร่างกาย คิดเป็น
ค่าเฉลี่ย 3.30 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูสู้งอายุเห็นดว้ยมากกับทุกขอ้ โดยเห็นดว้ยกับ
หวัขอ้ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหร้่างกายมีความยืดหยุ่น มากเป็นล าดบัแรก คิดเป็นค่าเฉลี่ย 
3.34 รองลงมาคือ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างมีส่วนช่วยในการฟ้ืนฟูร่างกาย คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.32 
และกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้สขุภาพรา่งกายที่แข็งแรง คิดเป็นคา่เฉลี่ย 3.29 ตามล าดบั  

สขุภาวะดา้นจิตวิญญาณ โดยรวม ผูส้งูอายุเห็นดว้ยมากกับสขุภาวะดา้นจิตวิญญาณ 
คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.31 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูส้งูอายเุห็นดว้ยมากกบัทกุขอ้ โดยเห็นดว้ย
กบัหวัขอ้ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหรู้ส้กึสงบภายในจิตใจ มากเป็นล าดบัแรก คิดเป็นค่าเฉลี่ย 
3.43 รองลงมาคือ กิจกรรมการใช้เวลาว่างท าให้สามารถควบคุมสมาธิของตนเองได้ คิดเป็น
ค่าเฉลี่ย 3.32 กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหพ้ฒันาจิตใตส้  านกึไดด้ี และกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท า
ใหเ้กิดความผ่อนคลาย คิดเป็นคา่เฉลี่ย 3.29 ตามล าดบั 

ตอนที ่4 ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายุ ที่มีเพศและช่วงอายุ
ต่างกนั พบวา่  

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุชายและหญิง
โดยรวม พบว่า ผูส้งูอายุชายและหญิงเห็นดว้ยกบัสขุภาวะโดยรวม แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิติ (p  .05) โดยผูสู้งอายุชายเห็นดว้ยมากกว่าผูสู้งอายุหญิง ค่าเฉลี่ย 3.22 และ 3.18 
ตามล าดบั   

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสุขภาวะของผูสู้งอายุชายและหญิง ดา้น  
การใชเ้วลาว่าง พบว่า ผูสู้งอายุชายและหญิงเห็นดว้ยกับสุขภาวะดา้นการใชเ้วลาว่างโดยรวม 

แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) โดยผูส้งูอายชุายเห็นดว้ยมากกว่าผูส้งูอายหุญิง 
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ค่าเฉลี่ย 3.27 และ 3.19 ตามล าดับ เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูสู้งอายุชายและหญิงเห็น
ดว้ยกบัขอ้ที่วา่ เขา้ใจถึงหลกัศีลธรรมจรยิธรรมในการใชเ้วลาวา่ง แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติ (p  .05) โดยผู้สูงอายุชายเห็นด้วยมากกว่าผู้สูงอายุหญิง ค่าเฉลี่ย 3.23 และ 3.09 
ตามล าดบั 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสุขภาวะของผูสู้งอายุชายและหญิง ดา้น
จิตวิทยาและอารมณพ์บว่า ผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นด้วยกบัสขุภาวะดา้นจิตวิทยาและอารมณ์
โดยรวมและรายขอ้ ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > .05) 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสุขภาวะของผูสู้งอายุชายและหญิง ดา้น
ความคิดพบว่า ผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบัสขุภาวะดา้นความคิด  โดยรวม ไม่แตกต่างกนั
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p > .05) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูสู้งอายุชายและหญิงเห็น
ดว้ยกับขอ้ที่ว่า กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าให้สามารถแก้ปัญหาต่าง ๆ ได ้แตกต่างกันอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) โดยผูส้งูอายชุายเห็นดว้ยมากกวา่ผูส้งูอายหุญิง (ค่าเฉลี่ย 3.27 และ 
3.11 ตามล าดบั)  

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสุขภาวะของผูสู้งอายุชายและหญิง ดา้น
สงัคม พบว่า ผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบัสขุภาวะดา้นสงัคมโดยรวม  ไม่แตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p > .05) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ ผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบัขอ้
ที่วา่ กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถปรบัตวัเขา้กบับคุคลอื่นได ้แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิติ (p  .05) โดยผูสู้งอายุชายเห็นดว้ยมากกว่าผูสู้งอายุหญิง (ค่าเฉลี่ย 3.26 และ 3.15 
ตามล าดบั) และผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบัขอ้ที่ว่า การเขา้รว่มกิจกรรมการใชเ้วลาว่างท า

ใหไ้ดพ้บเพื่อนใหม่ ๆ มากขึน้ แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p  .05) โดยผูส้งูอายุชาย
เห็นดว้ยนอ้ยกวา่ผูส้งูอายหุญิง (ค่าเฉลี่ย 2.83 และ 2.96 ตามล าดบั) 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสุขภาวะของผูสู้งอายุชายและหญิง ดา้น
รา่งกาย พบว่า ผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบัสขุภาวะดา้นรา่งกาย โดยรวม แตกต่างกนัอย่าง

มีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่าผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบั
ขอ้ที่ว่า กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหมี้สขุภาพรา่งกายที่แข็งแรง แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติ (p  .05) โดยผู้สูงอายุชายเห็นด้วยมากกว่าผู้สูงอายุหญิง (ค่าเฉลี่ย 3.36 และ 3.23 
ตามล าดบั) และผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบัขอ้ที่ว่า กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหร้า่งกายมี

ความยืดหยุ่น แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) โดยผูส้งูอายชุายเห็นดว้ยมากกว่า
ผูส้งูอายหุญิง (ค่าเฉลี่ย 3.42 และ 3.25 ตามล าดบั) 
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ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสขุภาวะของผูส้งูอายชุายและหญิง ดา้นจิต
วิญญาณ พบว่า ผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบัสขุภาวะดา้นจิตวิญญาณโดยรวม แตกต่างกนั

อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p  .05) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูส้งูอายุชายและหญิงเห็น
ดว้ยกบัขอ้ที่วา่ กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถควบคมุสมาธิของตนเองได ้แตกต่างกนัอย่าง

มีนัยส าคัญทางสถิติ (p  .05) โดยผูสู้งอายุชายเห็นดว้ยมากกว่าผูส้งูอายุหญิง (ค่าเฉลี่ย 3.38 
และ 3.26 ตามล าดบั)  

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุที่มีช่วงอายุ
ต่างกัน โดยรวม พบว่า ผูส้งูอายทุี่มีช่วงอายตุ่างกนั เห็นดว้ยกบัสขุภาวะโดยรวม ไม่แตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > .05) 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสุขภาวะของผูสู้งอายุที่มีช่วงอายุต่างกัน 
ดา้นการใชเ้วลาว่าง พบว่า ผูส้งูอายุที่มีช่วงอายุต่างกัน เห็นดว้ยกบัสขุภาวะดา้นการใชเ้วลาว่าง
โดยรวมและรายขอ้ ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > .05)  

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสุขภาวะของผูสู้งอายุที่มีช่วงอายุต่างกัน 
ดา้นจิตวิทยาและอารมณ์ พบว่า ผูส้งูอายุที่มีช่วงอายตุ่างกนั เห็นดว้ยกบั  สขุภาวะดา้นจิตวิทยา
และอารมณโ์ดยรวมและรายขอ้ ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > .05) 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสุขภาวะของผูสู้งอายุที่มีช่วงอายุต่างกัน 
ดา้นความคิด พบว่า ผูส้งูอายทุี่มีอายุต่างกนั เห็นดว้ยกบัสขุภาวะดา้นความคิดโดยรวม แตกต่าง

กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p  .05) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผู้สูงอายุที่มีช่วงอายุ
ต่างกนัเห็นดว้ยกบัขอ้ที่ว่า กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหส้ามารถแกปั้ญหาต่าง ๆ ได ้แตกต่างกนั

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) โดยผูส้งูอายทุี่มีช่วงอาย ุ60-65 ปี เห็นดว้ยนอ้ยกว่าผูส้งูอายุ
ที่มีช่วงอายุ 66-69 ปี (ค่าเฉลี่ย 3.12 และ 3.25 ตามล าดับ)และผูสู้งอายุที่มีช่วงอายุต่างกันเห็น
ดว้ยกบัขอ้ที่วา่ กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหค้น้หาสิ่งที่สนใจและสามารถตัง้เปา้ประสงคต์่าง ๆ ได ้

แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) โดยผูส้งูอายทุี่มีช่วงอายุ 60-65 ปี เห็นดว้ยนอ้ย
กวา่ผูส้งูอายทุี่มีช่วงอาย ุ66-69 ปี (คา่เฉลี่ย 3.16 และ 3.29 ตามล าดบั) 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อผู้สูงอายุที่มีช่วงอายุต่างกัน ดา้นสังคม  
พบว่า ผูส้งูอายทุี่มีช่วงอายตุ่างกนั เห็นดว้ยกบัสุขภาวะดา้นสงัคมโดยรวมและรายขอ้ ไม่แตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > .05) 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสุขภาวะของผูสู้งอายุที่มีช่วงอายุต่างกัน 
ดา้นรา่งกาย พบว่า ผูส้งูอายชุายและหญิงเห็นดว้ยกบัสขุภาวะดา้นรา่งกาย โดยรวม แตกต่างกนั
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อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ (p  .05) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่าผูส้งูอายุที่มีช่วงอายุต่างกัน
เห็นดว้ยกับขอ้ที่ว่า กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหมี้สขุภาพร่างกายที่แข็งแรง แตกต่างกันอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติ (p  .05) โดยผูส้งูอายทุี่มีช่วงอาย ุ60-65 ปี เห็นดว้ยนอ้ยกว่าผูส้งูอายุที่มีช่วง
อายุ 66-69 ปี (ค่าเฉลี่ย 3.24 และ 3.35 ตามล าดบั) และผูส้งูอายุที่มีช่วงอายุต่างกนัเห็นดว้ยกับ
ขอ้ที่ว่า กิจกรรมการใชเ้วลาว่างมีส่วนช่วยในการฟ้ืนฟูรา่งกาย แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติ (p  .05) โดยผูส้งูอายทุี่มีช่วงอาย ุ60-65 ปี เห็นดว้ยนอ้ยกว่าผูส้งูอายทุี่มีช่วงอาย ุ66-69 ปี 
(ค่าเฉลี่ย 3.26 และ 3.38 ตามล าดบั) 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสุขภาวะของผูสู้งอายุที่มีช่วงอายุต่างกัน 
ดา้นจิตวิญญาณ พบว่า ผูส้งูอายทุี่มีช่วงอายตุ่างกนั เห็นดว้ยกบัสขุภาวะดา้นจิตวิญญาณโดยรวม
และรายขอ้ ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p > .05)  
 

อภปิรายผล 
 
จากค าถามข้อที ่1 พฤตกิรรมการใช้เวลาว่างของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายกเป็นอย่างไร   
สามารถอธิบายได้ดังนี ้

ด้านการใช้เวลาว่างภายในบ้าน พบว่า ผูส้งูอายใุชเ้วลาว่างในการดโูทรทศันม์ากที่สดุ 
คิดเป็นรอ้ยละ 29.73 รองลงมาคือ ท าอาหาร คิดเป็นรอ้ยละ 20.59 และท าสวน คิดเป็นรอ้ยละ 
17.86 ตามล าดับ สอดคลอ้งกับผลการวิจัยของแคซี่และวีล (Darcy & Veal, 1996 ) น าเสนอ
งานวิจยัการใชเ้วลาว่างในออสเตรเลีย พบว่าผูช้ายเนน้การดโูทรทศันห์รือวีซีดีมากที่สดุ รองลงมา
คือฟังวิทยุและอ่านหนงัสือ ส่วนผูห้ญิงจะการดูโทรทศันห์รือวีซีดีมากที่สดุเช่นเดียวกนั รองลงมา
คืออ่านหนงัสือ ฟังวิทย ุและคยุโทรศพัท ์สอดคลอ้งกบั โบเซน โก ้(Borgheriko. 1990) ส ารวจการ
ใชเ้วลาวา่งของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลายของเมืองโวลก์อร ์คลองซ ์ประเทศรสัเซีย กลุม่
ตวัอย่างเป็นนกัเรยีน 700 คน และอีก 300 ครอบครวัผลการวิจยัไดร้ะบวุา่ การชมโทรทศันเ์ป็นการ
ใชเ้วลาว่างที่เด็กนกัเรียนกระท ามากที่สดุ และยงัสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ ฮาราคา (Harada, 
1996, p. 153) ไดศ้ึกษาการมีส่วนรว่มใน กิจกรรมการใชเ้วลาว่างของประชาชนในประเทศญ่ีปุ่ น 
ปี 1992 ประเภทงานอดิเรกที่ประชาชนใน ประเทศญ่ีปุ่ นนิยมใช ้คือดโูทรทศันม์ากที่สดุ และจาก
ทัง้สองผลงานวิจัยยงัชีใ้หเ้ห็นอีกว่าการใชเ้วลาว่าง ที่ไดร้บัความนิยมในอบัดบัรองลงมา คือการ
เลน่เกมคอมพิวเตอร ์/ อินเตอรเ์น็ต ฟังวิทยแุละอ่านหนงัสือ 
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 ด้านการใช้เวลาว่างสถานที่ พบว่า ผูส้งูอายุใชเ้วลาว่างในการนั่งสมาธิมากที่สดุ คิด
เป็นรอ้ยละ 24.11 รองลงมาคือ ท าบุญ คิดเป็นรอ้ยละ 22.54 และพบปะสงัสรรค ์คิดเป็นรอ้ยละ 
12.61 ตามล าดับสอดคลอ้งกับทฤษฎีของศศิพัฒน ์ยอดเพชรม (2528) ไดก้ล่าวว่า การพัฒนา 
การของผูส้งูอายุในทุกส่วนไม่ว่าร่างกายและจิตใจจะเป็นไปไดอ้ย่างเช่ืองชา้ ไม่ว่าเพศหญิงหรือ
เพศชาย กลา้มเนือ้ ขอ้ต่อ ประสาท มี ความสมัพนัธต์่อกนัที่จะท างานไม่คล่องตวัเหมือนวยัหนุ่ม
สาวหรือวยัเด็กและสภาพทางสงัคม เช่น ชีวิตครอบครวัความเป็นอยู่ มิไดมุ้่งหวงัอะไรมากมายนกั 
นอกจากความสงบ ความสขุทาง สถานภาพตอ้งการกิจกรรมเดียวกนั กิจกรรมพฒันาอารมณส์ขุ
และศาสนา รว่มสงัสรรคใ์นงาน ประเพณี ตอ้งการการดแูลเอาใจใสจ่ากลกูหลานตามสมควร ไม่ว่า
ผูส้งูอายจุะอยู่ในสถานภาพใดๆ ต่างตอ้งมีความตอ้งการทางสงัคมจิตวิทยาเหมือนๆกนั อีกทัง้ยงั
สอดคลอ้งกับแนวคิดของเคลลี่ (Kelly, 1996, p. 133) ศึกษารูปแบบการใชเ้วลาว่างใน 3 ชุมชน
ของประเทศสหรัฐอเมริกา ได้กล่าวว่ารูปแบบกิจกรรมนอกสถานที่  เป็นส่วนหนึ่งในการมี 
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างครอบครวัและเพื่อนๆ มีรูปแบบดังนี ้คือสรา้งความสนิทสนม สนทนากัน 
กิจกรรมที่ ท าเป็นคู่ ออกนอกสถานที่ เยี่ยมญาติและเพื่อน เล่นกบัเด็กๆท าใหเ้กิดสมัพนัธภาพที่ดี
ในสงัคม  สอดคลอ้งกบัแนวคิดของเคลลี่ (Kelly, 1982, p. 8) ไดก้ล่าวว่า เวลาว่าง คือกิจกรรมที่
เลือกอย่างอิสระ และจ าน ามาซึ่งความพึงพอใจ ซึ่ง Kelly ไดมี้การจ าแนกการใช ้เวลาว่างคือ การ
ใชเ้วลาว่างแบบสัมพันธ์ (Relation Leisure) คือ การท ากิจกรรมที่จะสรา้งความสัมพันธ์ กับสิ่ง
รอบตวั กบัคนอื่นๆ เช่น การไปเล่นฟุตบอลกบัเพื่อนๆ ไปเที่ยวชมสถานที่ต่างๆกบัครอบครวั จาก
การวิจัยจะเห็นไดว้่ากิจกรรมที่พบเป็นความตอ้งการที่ตอ้งใชท้ักษะทางดา้นความสัมพันธ์เ ป็น 
ตัวก าหนด อีกทั้งยังสอดคลอ้งกับแนวคิดของนูลินเกอร ์(Neulinger, 1981, p. 89) นักจิตวิทยา
ชาวอเมรกิา ไดพ้ฒันา กระบวนทศัน ์(Paradign) เพื่ออธิบายถึงค าวา่เวลาวา่ง โดยใหค้วามส าคญั
ถึงปัจจัยที่จะท าให้ เป็นเวลาว่าง และไม่เป็นเวลาว่าง ทฤษฎีมีช่ือว่า Neulinger's Theory ซึ่ง
กล่าวถึง การใชเ้วลาว่างอย่าง แท้จริง (Pure Leisure) คือ กิจกรรมที่เลือกกระท าเพื่อตัวเอง มี
อิสระจากการบงัคบัภายนอกและน ามาสู ่การตอบแทนที่มีคณุค่า 

ด้านการใช้เวลาว่างกีฬาและสุขภาพ พบวา่ ผูส้งูอายใุชเ้วลาว่างในการออกก าลงักาย
มากที่สดุ คิดเป็นรอ้ยละ 29.56 รองลงมาคือ นวดน า้มนั คิดเป็นรอ้ยละ 22.22 และแอโรบิค คิด
เป็นรอ้ยละ 18.45 ตามล าดบัสอดคลอ้งกบังานวิจยัของศศธร สมุน (2562) ศึกษาความตอ้งการ
ของผูส้งูอายทุี่เขา้มาใชบ้รกิารและผูท้ี่มีสว่น เก่ียวขอ้งในการจดักิจกรรมนนัทนาการใหแ้ก่ผูส้งูอายุ
ในศนูยส์ง่เสรมิสขุภาพผูส้งูอาย ุและแนวทาง ความตอ้งการของผูส้งูอายทุี่เขา้มาใชบ้รกิารและผูท้ี่
มีส่วนเก่ียวขอ้งในการจัดกิจกรรมนันทนาการ ใหแ้ก่ผูส้งูอายุในศูนยส์่งเสริมสขุภาพผูส้งูอายุ ใน
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ศูนยบ์ริการสาธารณสขุ จ านวน 12 แห่ง ไดแ้ก่ ศูนยบ์ริการสาธารณสขุ 4 ดินแดง 16 ลุมพินี 17 
ประชานิเวศน ์19 วงศส์วา่ง 22 วดัปากบอ่ 25 หว้ยขวาง 28 กรุงธนบรุี 29 ช่วง นชุเนตร 40 บางแค 
41 คลองเตย 48 นาควชัระอทุิศ และ 50 บงึกุ่ม ของกรุงเทพมหานคร พบว่าความตอ้งการกิจกรรม
นันทนาการดา้นต่างๆ ของผูสู้งอายุ โดยให ้ความส าคัญกับกลุ่มกิจกรรมที่ส่งเสริมสมรรถภาพ
ร่างกาย ให้สามารถเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจวัตร ประจ าวันไดเ้ป็นอย่างดี กลุ่มกิจกรรมที่ส่งเสริม
ความสุข สนุกสนาน รื่นรมย ์สดช่ืน กลุ่มกิจกรรมที่ ส่งเสริมความภาคภูมิใจ ตระหนักคุณค่าใน
ตวัเอง ช่วยเหลือผู้อื่นในสงัคม กลุ่มกิจกรรมที่เนน้การ ชะลอความเสื่อมทางสมอง เพิ่มไหวพริบ 
ความจ า การมีสติ การคิดอย่างมีเหตุผล และกลุ่ม กิจกรรมที่เน้นความสามารถในดา้นการรู ้
อารมณ์ตน การควบคุมอารมณ์ การยอมรบัสิ่งต่างๆ ที่ เกิดขึน้ตามความเป็นจริงสอดคลอ้งกับ
งานวิจัยของกานตช์ิษชนก สารสขุ (2561) ไดศ้ึกษาสภาพปัญหาและความตอ้งการในการออก
ก าลังกายของผู้สูงอายุในสวนลุมพินี พบว่า กิจกรรมออกก าลังกายส่วนใหญ่ของผู้สูงอายุคือ  
การออกก าลังกายโดยใช้อุปกรณ์ออกก าลังกายกลางแจ้งการเดินหรือวิ่งและไท้จ๋ีหรือชิกง
ตามล าดับ สอดคลอ้งกับวิจัยของลัว และคณะ (Lau; et al., 2004, Abstract) ไดศ้ึกษาถึงการ
เลือกกิจกรรมการออกก าลงักายตามความตอ้งการของผูส้งูอายุ โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ออกก าลงั
กายแบบใชแ้รงตา้น และกลุ่มทดลองที่ 2 ออกก าลงักายแบบการ มวยไทชี และกลุ่มควบคมุ ผล
ปรากฏว่ากลุม่ทดลองที่ 1 และ 2 มีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ การทรงตวั ค่าของความดนัโลหิต
และอตัราการเตน้ของหวัใจแตกต่างกนั ในช่วงก่อนการฝึก และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 12 และกลุม่
ทดลอง 1 และ 2 และกลุ่มควบคุม มีค่าสมรรถภาพทางกาย แตกต่างกัน จะเห็นไดว้่า การออก
ก าลงักายแบบร ามวยจีนและการออกก าลงักายแบบมีแรงตา้น ช่วยพฒันาความทนทานของระบบ
หวัใจและหลอดเลือดของผูส้งูอายไุด ้

ด้านการใช้เวลาว่างสร้างสรรค์ พบว่า ผูสู้งอายุใชเ้วลาว่างในการเย็บปักมากที่สุด  
คิดเป็นรอ้ยละ 34.02 รองลงมาคือ รอ้งเพลง/ เล่นดนตรี คิดเป็นรอ้ยละ 28.70 และถ่ายภาพ คิด
เป็นรอ้ยละ 6.80 ตามล าดับ สอดคลอ้งกับสวุิมล ตัง้สจัจพจน ์(2553) ชีใ้หเ้ห็นถึงประโยชนข์อง 
การใชเ้วลาว่าง ดงันี ้1. การใชเ้วลาว่างเสรีโดยไม่เก่ียวพนักบักิจกรรมที่เก่ียวเนื่องดว้ยหนา้ที่การ
งานใด 2. กิจกรรมที่ชอบและท าเป็นประจ า โดยไม่เก่ียวกบัหนา้ที่การท างาน ครอบครวั หรือ สงัคม
ตามปกติ 3. การใชเ้วลาสรา้งสภาวะแห่งจิตที่ใหรู้ส้ึกดี รูส้ึกอิสระ ไม่ถูกผูกพันกับเหตุการณใ์ดๆ  
มี จิตและใจสงบ ซึ่งอาจเป็นช่วงระยะเวลาสัน้ๆ ก็ได ้4. การกระท าที่มีคณุภาพที่ผูน้ัน้กระท าแลว้
เกิดความผ่องแผว้ในจิตใจ ไม่ว่าการกระท านั้น จะเก่ียวขอ้งกบัตนเอง ผูอ้ื่นหรือสงัคม  5. มิติหนึ่ง
ของชีวิตที่เกิดขึน้โดยรวบจากการกระท าของตนแลว้ไปมีส่วนขยายความ หรือ เช่ือมสานสายใย
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ชีวิตใหส้รา้งสรรคแ์ละสอดคลอ้งกบักระบวนทศันก์ารใชเ้วลาวา่งของ Neulinger (1981) อธิบายไว้
ดังนี ้การท างานในเวลาว่าง (Leisure Work) คือ การใชเ้วลาว่างท าในสิ่งที่ชอบจนพัฒนาเป็น
อาชีพ เช่น เวลาว่างชอบเล่นกีฬาและท ามาเรื่อย ๆจนพัฒนากลายเป็นครูสอนกีฬา(แรงจูงใจ
ภายในและภายนอก) สอดคลอ้งกบังานวิจยัของทกัษิณา พิพิธกลุ (2016) พบวา่ งานหตัถกรรมผา้
ทอเป็นรากฐานที่ส  าคญัต่อการด ารงชีวิตของผูค้นในสงัคมเกษตรกรรม เม่ือสงัคมอตุสาหกรรมได้
แผ่ขยายเขา้สูส่ว่นภมูิภาคดว้ยการจดัตัง้นิคมอตุสาหกรรมภาคเหนือขึน้ที่จงัหวดัล าพนูเม่ือปี พ.ศ. 
2526 ทัศนคติของคนรุ่นใหม่ต่องานหัตถกรรมผ้าทอที่ต้องใช้ความช านาญ และความวิริยะ
อุตสาหะเริ่มเปลี่ยนแปลงไป ผูค้นส่วนใหญ่มุ่งหนา้สู่การท างานโรงงานส่งผลใหก้ารสืบทอดภูมิ
ปัญญาดา้นงานผา้ทอมือเริม่สญูหาย แตด่ว้ยความส านกึ และตระหนกัถึงคณุคา่มรดกทางปัญญา
จากบรรพชนผูน้  าภาคสงัคมในทอ้งถิ่น จึงมีความเคลื่อนไหวในการสรา้งแหลง่เรียนรูด้า้นชีวิตและ
วฒันธรรมของคนในรูปแบบตา่ง ๆ 
จากค าถามการวิจยัข้อที ่2 สุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก เป็นอย่างไร 
สามารถอธิบายได้ดังนี ้

สุขภาวะทางการใช้เวลาว่าง พบว่าโดยรวม ผูสู้งอายุเห็นดว้ยมากกับสุขภาวะดา้น 
การใชเ้วลาว่าง คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.23 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูส้งูอายเุห็นดว้ยมากกบัทกุ
ขอ้ โดยเห็นดว้ยกบัหวัขอ้ เม่ือมีเวลาว่างจะท ากิจกรรมที่สนใจ มากเป็นล าดบัแรก คิดเป็นค่าเฉลี่ย 
3.29 รองลงมาคือ เกิดความพึงพอใจต่อการใชเ้วลาว่าง คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.26 และเป็นกิจกรรม
การใช้เวลาว่างที่สนใจอย่างแท้จริง คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.22 ตามล าดับ สอดคล้องกับฮูด และ  
คารรุ์ทเธอร ์(Hood & Camuthers, 2007) ที่กล่าวว่า การใช ้มีส่วนช่วยสรา้งความสขุ สนกุสนาน 
เพลิดเพลินใหแ้ก่ผูท้ี่ท  ากิจกรรมทัง้ในสว่นของ การท ากิจกรรมทางกาย เช่นการออกก าลงักาย หรือ
กิจกรรมทางสงัคม การพบปะสงัสรรค ์การท ากิจกรรมกลุ่ม ก็ลว้นแต่เป็นการสรา้งเสริมประสบ
การณืที่ดีใหแ้ก่ผูท้ี่เขา้รว่ม ท าใหผู้เ้ขา้รว่มสามารถพบกบัเปา้หมายในการท ากิจกรรมได ้

สุขภาวะทางจิตวิทยาและอารมณ์ พบว่าโดยรวม ผูส้งูอายุเห็นดว้ยมากกับสขุภาวะ
ดา้นจิตวิทยาและอารมณ ์คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.25 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูส้งูอายเุห็นดว้ย
มากกบัทกุขอ้ โดยเห็นดว้ยกบัหวัขอ้ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหรู้ส้ึกมีความสขุ มากเป็นล าดบั
แรก คิดเป็นคา่เฉลี่ย 3.38 รองลงมาคือ กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหรู้ส้กึเห็นคณุค่าในตนเอง และ
กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหมี้อารมณท์ี่เบิกบานแจ่มใส คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.27 และกิจกรรมการใช้
เวลาว่างท าใหเ้ขา้ใจและยอมรบัตัวเองมากขึน้ คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.25 ตามล าดับ สอดคลอ้งกับ 
แบรดเบิรน์  (Bradbum, 1965 อ้างถึงใน กฤษวรรณ หน้องมา , 2554) คือผู้ ได้ตั้งต้นแบ่ง 
ความสภาวะทางจิตใจออกเป็นสองแบบคือ ดา้นบวก และ ดา้นลบ  โดยกลา่วว่า สขุภาวะ ทางจิต 
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ซึ่งเป็นสภาวะที่จะเกิดขึน้จากเหตกุารณืช่วงหนึ่งของชีวิตเพียงเท่านัน้ ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ  
2 ดา้น การแสดงออกถึงความรูส้ึกคิดบวกของแต่ละคนคือ (Positive affect) ไดแ้ก่มีความถูกใจ  
ดีใจ ภูมิใจ หรือความรูส้ึกดา้นลบ (Negative Affect) ไดแ้ก่ ความวิตกกังวล เบื่อ วา้เหว่ โกรธ 
หงุดหงิด ทางจิตที่แตกต่างกันของกิจกรรมนั้น สอดคล้องกรมสุขภาพจิต  (2554) ซึ่งได้ให้
ความหมายเก่ียวกบัสขุสงบ (Peacefulness) ไวว้่า เป็นระบบจดัการความคิดของตวัเอง รูเ้ท่าทนั
ตัวเอง ก าหนดควบคุมความคิด ให้ออกมาในด้าน บวก หรือ ลบ ได้ อย่างมีเหตุและผล เป็น
กระบวนการฝึกสติ ซึง่สามารถเขา้ใจสิ่งรอบตวัและยอมรบัความเป็นจรงิที่เกิดขึน้ในชีวิตไดอ้ย่างดี 

สุขภาวะทางความคิด  พบว่า โดยรวม ผูส้งูอายเุห็นดว้ยมากกบัสขุภาวะดา้นความคิด 
คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.21 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ ผูส้งูอายเุห็นดว้ยมากกบัทกุขอ้ โดยเห็นดว้ย
กบัหวัขอ้ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหส้ามารถตีความหมายสิ่งต่าง ๆ รอบตวัได ้มากเป็นล าดบั
แรก คิดเป็นคา่เฉลี่ย 3.33 รองลงมาคือ กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหค้น้หาสิ่งที่สนใจและสามารถ
ตั้งเป้าประสงค์ต่าง ๆ ได้ คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.23 และกิจกรรมการใช้เวลาว่างท าให้สามารถ
แกปั้ญหาต่าง ๆ ได ้คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.18 ตามล าดบั แสดงใหเ้ห็นว่าผูส้งูอายุ ไดผ้่านเหตุการณ์
ต่างๆในแต่ละช่วงวัย จนเกิดการเรียนรูร้บัรูส้ิ่งรอบตัวมามาก สอดคลอ้งกับงานวิจัยแบนดูร่า
(Bandura, 2004) เช่ือว่า การเรียน รู ้ของมนุษย์ส่วนมากเป็นการเรียน รู ้โดยการ สังเกต 
(Observational Learning) หรือ การเลียนแบบจากตวัแบบ (Modeling) และเห็นว่า เม่ือตวั แบบ
แสดงพฤติกรรมที่ตอ้งการแลว้ไดผ้ลกรรมทางบวก ผูเ้รียนที่มีคุณสมบัติใกลเ้คียงกับตัวแบบจะ 
สามารถเลียนแบบโดยมีความคาดหวงัว่าถา้ท าเหมือนตวัแบบแลว้ เขาจะไดผ้ลลพัธเ์ช่นเดียวกนั 
การใช้ตัวแบบยังเป็นวิ ธีการหนึ่ ง ในการสร้างให้เกิดการรับ รู ้ความสามารถของตนเอง  
(Self-efficacy) ดว้ย สอดคลอ้งกับผลการวิจัยของอภิพร อิสระเสนีย์ (2549) ที่ศึกษา ในกลุ่มครู
อาสาสมคัรในพืน้ที่ประสบภยัสนึามิ พบว่า ความสขุมีความสมัพนัธท์างบวกกบั ความสามารถใน
การเผชิญปัญหา อีกทัง้ ความสามารถแกปั้ญหาเป็นความสามารถของมนษุยท์ี่จะ ท าใหบุ้คคลมี
คณุภาพ ไม่ก่อใหเ้กิดปัญหาทางสงัคมและความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ท าใหบุ้คคลมี ชีวิตอยู่ใน
สงัคมดว้ยความสงบสขุ ปรบัตวัทางสงัคมและจดัการกบัความเครียดได ้

สุขภาวะทางสังคม พบวา่ โดยรวม ผูส้งูอายเุห็นดว้ยมากกบัสขุภาวะดา้นสงัคม คิดเป็น
ค่าเฉลี่ย 3.03 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูสู้งอายุเห็นดว้ยมากกับทุกขอ้ โดยเห็นดว้ยกับ
หวัขอ้ กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหส้ามารถปรบัตวัเขา้กบับคุคลอื่นได ้มากเป็นล าดบัแรก คิดเป็น
ค่าเฉลี่ย 3.21 รองลงมาคือ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าให้เป็นที่ยอมรบัจากบุคคลอื่น คิดเป็น
ค่าเฉลี่ย 3.17 และกิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหไ้ดป้ฏิบตัิกิจกรรมกับบุคคลอื่น คิดเป็นค่าเฉลี่ย 
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3.16 ตามล าดบั สอดคลอ้งกบัชชีูพ เยาวพฒัน์, (2543) กลา่วว่า กิจกรรมนนัทนาการนัน้ ตอ้งเป็น
กิจกรรมที่ผูเ้ขา้รว่ม เขา้รว่มอย่างสมคัรใจ ไม่มีการบงัคบัทัง้ทางตรงและทางออ้ม และที่ส  าคญัตอ้ง
ถกูตอ้งตามกฎหมาย ไม่ขดัต่อขนบธรรมเนียมประเพณีเกิดผลท่ีดีต่อ สงัคม ซึง่สอดคลอ้งกบัสมบตัิ 
กาญจนกิจ (2542) กล่าวว่า เป็นส่วนช่วยในการเขา้หากันของบุคคลเรียกไดว้่าเป็นเครื่องมือใน
การละลายพฤติกรรม ท าใหเ้กิดการเปิดใจยอมรบัผูอ้ื่น และกลา้ที่จะแสดงออกถึงตวัตนของตวัเอง 
กิจกรรมเกมกีฬา และกีฬาเพื่อการแข่งขนั และการอยู่ค่ายพกัแรมช่วยฝึกการท างานเป็นหมู่คณะ 
ลดความเห็นแก่ตวั เสรมิสรา้งความสามคัคี และความเขา้ใจอนัดีในหมู่คณะสอดคลอ้งกบังานวิจยั
ของกิตติวฒัน ์อัจนากิตติ (2554) ไดท้  าการศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการ ที่มีผลต่อทักษะ
ทางสังคมของวัยรุ่นตอนปลาย เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) 
โดยใชแ้ผนการทดลองแบบใชก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองท าการทดสอบ ก่อนและ
หลัง (Pretest Posttest Control Group Design) โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตโครงการ จัดตั้ง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์สาขาการโรงแรมวิทยาเขตสุพรรณบุรี จ านวน 60 คน ได้มาโดย
ก าหนดโควตาจากการรบัสมัครบุคคลที่มีความสนใจแลว้แบ่งออกเป็น  2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง
จ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 30 คน ผูว้ิจัยท าการทดลองโดยใชโ้ปรแกรม “ส่งเสริม
ทกัษะทางสงัคม” เครื่องมือที่ใชเ้ก็บขอ้มลูเป็นแบบประเมินทกัษะทางสงัคม และวิเคราะห ์ขอ้มลู 
โดยใช ้t-test ผลการวิจยัพบว่า  1. วยัรุน่ตอนปลายที่ไดร้บัโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการ “สง่เสรมิ
ทักษะทางสังคม” มีทักษะทางสังคมสูงกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05   2. วยัรุ่นตอนปลายที่ไดร้บัโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ “ส่งเสริมทักษะทางสงัคม”  
มีทกัษะทางสงัคมดา้นการสรา้งสมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่นและดา้นการท างานรว่มกบัผูอ้ื่นสงูกว่า กลุม่ที่
ไม่ ได้รับโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ส่วนด้าน 
การติดตอ่สื่อสารกบัผูอ้ื่นไม่แตกต่างกนั 

สุขภาวะทางร่างกาย  พบว่า โดยรวม ผูสู้งอายุเห็นดว้ยมากกับสุขภาวะดา้นร่างกาย 
คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.30 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ ผูส้งูอายเุห็นดว้ยมากกบัทกุขอ้ โดยเห็นด้วย
กบัหวัขอ้ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหร้า่งกายมีความยืดหยุ่น มากเป็นล าดบัแรก คิดเป็นค่าเฉลี่ย 
3.34 รองลงมาคือ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างมีส่วนช่วยในการฟ้ืนฟูร่างกาย คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.32 
และกิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหมี้สุขภาพร่างกายที่แข็งแรง คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.29 ตามล าดับ 
สอดคลอ้งกับสมบตัิ กาญจนกิจ (2542) ใหป้ระโยชนข์องกิจกรรมการใชเ้วลาว่างไวว้่า 1.ช่วยให้
รา่งกายและจิตใจสมบรูณ ์2. ช่วยสรา้งความสขุ สนกุสนานใหก้บัตวัเองและคนรอบขา้ง 3. ช่วยให้
เด็กและเยาวชนใชเ้วลาว่างอย่างมีประโยชน ์ห่างจากกิจกรรมที่ไม่เหมาะสม 4.สรา้งคนใหเ้ป็นคน
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ดี 5. พฒันาสติการควบคมุอารมณ์ 6. สนบัสนุนใหอ้นุรกัษ์ศิลปวฒันธรรมของบา้นเมือง 7. สรา้ง
ความรกัธรรมชาติและรูจ้กัรกัษาสิ่งแวดลอ้ม 8. ช่วยสง่เสรมิการฟ่ืนฟ ู9. สง่เสรมิการอยู่รว่มกนัเป็น
หมู่คณะ สอดคลอ้งกบัไดเซอร ์(Dieser, 2013) ไดก้ลา่วว่า การใชเ้วลาวา่งมีผลต่อรา่งกาย ช่วยให้
ระบบหายใจดีขึน้ ระบบไหลเวียนโลหิตดี และชะลอความเสื่อมของร่างกาย มีผลต่อน า้ตาลใน
เลือด ปอ้งกนัโรคอว้นหรอืไขมนัสะสม  

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ  พบว่าโดยรวม ผู้สูงอายุเห็นดว้ยมากกับสุขภาวะดา้นจิต
วิญญาณ คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.31 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ผูสู้งอายุเห็นดว้ยมากกับทุกขอ้ 
โดยเห็นดว้ยกบัหวัขอ้ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหรู้ส้กึสงบภายในจิตใจ มากเป็นล าดบัแรก คิด
เป็นค่าเฉลี่ย 3.43 รองลงมาคือ กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหส้ามารถควบคมุสมาธิของตนเองได ้
คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.32 กิจกรรมการใชเ้วลาว่างท าใหพ้ัฒนาจิตใตส้  านึกไดด้ี และกิจกรรมการใช้
เวลาว่างท าใหเ้กิดความผ่อนคลาย คิดเป็นค่าเฉลี่ย 3.29 ตามล าดบั  สอดคลอ้งกบัประเวศ วะสี 
(2551) การท ากิจกรรมในเวลาว่าง เกิดเป็นสุขภาวะที่ดี ท าใหจ้ิตใจดี มีเมตตา รูจ้ักการใหอ้ภัย 
รูส้กึ ยินดี เม่ือเห็นผูอ้ื่นมีความสขุ มีความจรงิใจ มีความเขา้ใจในหลกัพระพธุศาสนา และซาบซึง้
ในหลักธรรมค าสั่งสอน นอกจากนี ้เฮนน์ และ แอนเดอรส์ัน (Heyne & Anderson, 2012) ได้
อธิบาย ทฤษฎีสุขภาวะของบุคคลโดยในทฤษฎีคุณลักษณะและคุณธรรมความดี ได้อธิบาย
รูปแบบ 6 คณุธรรมความดี (เช่น สติปัญญา ความกลา้หาญ ความยตุิธรรม) และ 24 คณุลกัษณะ 
(เช่น ความเมตตา ความสนกุสนาน อารมณ)์ วิถีทางของคณุธรรมความดี มีการจ าแนกแยกแยะวา่
ใครคือบุคคลที่ด  ารงชีวิตเหมือนกับมนุษย์ คุณลักษณะของ บุคคลและคุณธรรมความดีเป็น  
การฝึกฝน มากกวา่นัน้ จะเป็นประสบการณท์ี่ดีต่อสขุภาวะอีกดว้ย 
จากค าถามวิจัยข้อที ่3.ความแตกต่างระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับสุขภาวะของผู้สูงอายุใน
จังหวัดนครนายกเป็นอย่างไร 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุชายและหญิง
โดยรวม พบว่า ผูส้งูอายุชายและหญิงเห็นดว้ยกบัสขุภาวะโดยรวม แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิติ (p  .05) โดยผูสู้งอายุชายเห็นดว้ยมากกว่าผูสู้งอายุหญิง ค่าเฉลี่ย 3.22 และ 3.18 
ตามล าดบั  ซึ่งถือว่าแตกต่างกันเพียงเล็กนอ้ย เห็นไดว้่า ไม่ว่าจะเป็นเพศชายหรือเพศหญิง ก็มี
ความเห็นดว้ยมากในสุขภาวะ สอดคลอ้งกับศิริชัย วนาทรพัยด์  ารง (2556) กล่าวว่า สุขภาวะ 
หมายถึง ความเป็นสขุในทกุๆ ดา้น ทัง้ดา้นรา่งกาย จิตใจ อารมณ ์สงัคม สติปัญญา การมีสภาวะ
ที่ดีในทกุดา้นถึงเรียกเป็นสขุภาวะที่ดี อาจจะมีความหมายคลา้ยคณุภาพชีวิต แต่มีความลกึลงไป
ในดา้นของคณุธรรม จรยิธรรม ความดีงามในการใชชี้วิต  
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ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นต่อสุขภาวะของผู้สูงอายุที่มีช่วงอายุ
ต่างกัน โดยรวม พบว่า ผูส้งูอายุที่มีช่วงอายุต่างกนั เห็นดว้ยกบัสขุภาวะโดยรวม ไม่แตกต่างกนั
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p > .05) สอดคล้องกับมยุรี ถนอมสุข (2549, น. 13)ได้สรุปว่า 
ผูส้งูอายุคือผูท้ี่มีอายุตัง้แต่ 60 ปี ขึน้ไป ถือว่าเขา้สู่ความเป็นผูส้งูอายุ แบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ผูส้งูอายวุยัเริ่มตน้ อาย ุ60-70 ปี กลุม่ผูส้งูอายวุยักลาง อาย ุ70-80 ปีและกลุม่ผูส้งูอายวุยัสดุทา้ย 
อายุมากกว่า 80 ปีขึน้ไป ซึ่งในกลุ่มนีถื้อว่าเป็นผูส้งูอายเุริ่มตน้  และยงัสอดคลอ้งกบัสมศกัดิ์ ศรีสนัติ
สขุ (2539)กลา่วว่า ภาวะของผูส้งูอายนุัน้ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได ้ตอ้งเกิดขึน้ในทกุคน ซึ่งจะท าให้
เกิดการเปลี่ยนแปลง ท าใหบ้ทบาทหนา้ที่ลดลงไป เกิดความเสื่อมลงของสภาพรา่งกาย ออ่นแอลง  

 
ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังนี ้

1. ควรมีการส่งเสริมการท ากิจกรรมการใชเ้วลาว่างส าหรบัผูส้งูอา้งอิงจากผลการวิจยัจะ
เห็นว่าค าตอบของกิจกรรมที่ผู้สูงอายุตอบมานั้น ยังไม่กวา้งมากถ้าเทียบกับตัวเลือกค าตอบ 
เนื่องจากผูส้งูอายุเลือกท าจากสิ่งที่สะดวกและรูจ้กั หากมีการส่งเสริมและใหค้วามรู ้จดักิจกรรม
แนะแนวทางใหก้ารใชเ้วลาว่างในรูปแบบต่างๆผูส้งูอาย ุอาจจะมีตวัเลือกในการท ากิจกรรมหรือมี
กิจกรรมใหม่ๆที่ตนรูส้กึสนใจมากยิ่งขึน้ เพิ่มเปา้หมายในการใชเ้วลาวา่งใหมี้มากยิ่งขึน้  

2. ควรมีการพฒันาสถานที่ในการท ากิจกรรมการใชเ้วลาว่างส าหรบัผูส้งูอายุ เพราะจาก
ผลการวิจัยพบว่ากิจกรรมส่วนใหญ่ที่ผูส้งูอายุเลือกยงัคงเป็นกิจกรรมที่ท  าไดใ้นบา้นหรือบริเวณ
ใกลเ้คียงเช่นวดั หรือบา้นเพื่อน หากมีการพัฒนาใหใ้นแต่ละเขตพืน้ที่ชุมชนมีสถานที่ส  าหรบัท า
กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งมากยิ่งขึน้ และเขา้ถึงไดอ้ย่างสะดวก ก็จะช่วยใหผู้ส้งูอายสุามารถเลือกท า
กิจกรรมไดอ้ย่างหลากหลายและสะดวกยิ่งขึน้ 

 
ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการศกึษาเรื่องความสมัพนัธร์ะหวา่งรูปแบบการใชเ้วลาวา่งกบัสขุภาวะ เนื่องจาก
การศึกษาครัง้นีเ้ป็นการศึกษาพฤติกรรมการใชเ้วลาว่างและสขุภาวะของผูส้งูอายุ เพื่อตรวจสอบ
ขอ้มลูทางสถิติ หากมีการสง่เสรมิและพฒันาเกิดขึน้ตามขอ้เสนอแนะขา้งตน้ และผูส้งูอายสุามารถ
เขา้ถึงและท ากิจกรรมไดอ้ย่างเต็มที่ การศึกษาความสมัพนัธค์วรเป็นสิ่งที่เกิดขึ ้นในขัน้ต่อไป เพื่อ
ท าความเขา้ใจในแต่ละกิจกรรมว่าสมัพนัธก์บัสขุภาวะดา้นใด มากแคไ่หน เพื่อที่จะไดส้ง่เสรมิและ
พฒันาในรายกิจกรรมตอ่ไปในอนาคต 

2. ควรมีการศึกษาเรื่องการพัฒนาโปรแกรมการใชเ้วลาว่างส าหรบัผูสู้งอายุ เนื่องจาก
ผูสู้งอายุเลือกท ากิจกรรมที่ชอบแต่บางครัง้อาจจะมีทั้งผลดี และผลเสียควบคู่กันไป หากมีการ
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พัฒนาโปรแกรมการใช้เวลาว่างที่ เหมาะส าหรบัผู้สูงอายุอย่างแท้จริง ก็จะช่วยให้ทุกการท า
กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งของผูส้งูอายนุัน้ สง่ผลดีและลดผลเสียที่จะเกิดขึน้ไดอ้ีกดว้ย 

3. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการใชเ้วลาว่างและสขุภาวะในสถานที่อื่นๆ เนื่องการในแต่
ละบริบทของสถานที่ ก็จะมีความแตกต่างของผูค้น สภาพแวดลอ้ม และวิถีชีวิต หากสามารถ
ศึกษาพฤติกรรมการใชเ้วลาว่างและสขุภาวะของผูส้งูอายใุนแต่ละสถานที่ไดม้ากสถานที่ ก็จะท า
ใหมี้ขอ้มลูในการพฒันาต่อยอด ทัง้ในสว่นของดา้นกิจกรรมการใชเ้วลาว่างและดา้นการพฒันาสขุ
ภาวะใหก้บัผูส้งูอายมุากขึน้ 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เชีย่วชาญ 
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญตรวจเครื่องมือ 

1. ช่ือ สกลุ    ผูช้่วยศาตราจารย ์ดร.กลัพฤกษ ์พลศร 
ต าแหนง่   ประธานหลกัสตูรวิทยาศาสตรมหาบณัฑติ สาชาวิชา 

นนัทนาการ 
สถานที่ท  างาน   ภาควิชาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
 

2. ช่ือ สกลุ    ผูช้่วยศาตราจารย ์ดร.สเุมษย ์หนกหลงั 
ต าแหนง่   อาจารยป์ระจ าหลกัสตูรบณัฑิตวิทยาลยั 

สถานที่ท  างาน   บณัฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

 

3. ช่ือ สกลุ    อาจารย ์ดร.วณฐัพงษ ์เบญจพงศ ์

ต าแหนง่   อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลานามยั 

สถานที่ท  างาน   ภาควิชาพลานามยั คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยั 

รามค าแหง 
 

4. ช่ือ สกลุ    อาจารย ์ดร.วิมลมาลย ์สมคะเน 

ต าแหนง่   อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลานามยั 

สถานที่ท  างาน   ภาควิชาพลานามยั คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยั 

รามค าแหง 
 

5. ช่ือ สกลุ    อาจารย ์ดร.พรจนัทร ์โลจนะศภุฤกษ ์

ต าแหนง่   อาจารยป์ระจ าสาขาวิชานนัทนาการ 
สถานที่ท  างาน   ภาควิชาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
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แบบสอบถาม 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง 

ความสัมพันธร์ะหว่างรูปแบบการใช้เวลาว่างกับสุขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 
THE RELATIONSHIP BETWEEN LEISURE TIME PATTERNS AND WELL-BEING 

OF THE ELDERLY IN NAKHON NAYOK PROVINCE 
 

ค าชีแ้จง 
 1. แบบสอบถามนีมี้วตัถปุระสงค ์เพื่อสอบถามพฤติกรรมการใชเ้วลาวา่งและสขุภาวะของ
ผูส้งูอายใุนจงัหวดันครนายก  

2. แบบสอบถามนีจ้ดัท าขึน้เพ่ือเก็บรวบรวมขอ้มลู ส าหรบัจดัท าโครงการวิจยั จงึใครข่อ
ความกรุณาและขอความรว่มมือประชาชนในการตอบแบบสอบถาม การตอบของท่านไม่มีขอ้ใด
ถกู ขอ้ใดผิด ดงันัน้ขอใหป้ระชาชนตอบค าถามโดยค านงึถึงความเป็นจรงิ 
 3. แบบสอบถามนีแ้บง่ออกเป็น 3 สว่น จ านวน 48 ขอ้ 
  ส่วนที ่1 ขอ้มลูทั่วไป 6 ขอ้ 
  ส่วนที ่2 พฤติกรรมการใชเ้วลาวา่ง 4 ขอ้ 
  ส่วนที ่3 แบบประเมินสขภาวะของผูส้งูอายใุนจงัหวดันครนายก 38 ขอ้ 

4. ขอ้มลูจากการตอบแบบสอบถามของท่าน มีความส าคญัยิ่งตอ่ความสมบรูณข์อง
โครงการวิจยั จงึใครข่อความกรุณาตอบใหค้รบทกุขอ้ ผูว้ิจยัขอขอบพระคณุทกุท่านท่ีใหค้วาม
รว่มมือ 
 
 
 
 
 
 
      ขอขอบคณุทกุท่านท่ีกรุณาใหค้วามรว่มมือ  
                                 นายรณกร เสง็สอน 
      สาขาวิชาการจดัการกีฬาและนนัทนาการ 
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ส่วนที ่1 ข้อมูลทั่วไป จ านวน 6 ข้อ 
ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย ✓ลงใน  หนา้ขอ้ความท่ีตรงกบัความเป็นจรงิของท่าน 
 
1. เพศ       ชาย      หญิง 
 
2. อาย ุ  ___________ปี 
 
3. ระดบัการศกึษา 
  ต ่ากวา่ปรญิญาตร ี    ปรญิญาตร ี   

 ปรญิญาโท        ปรญิญาเอก   
 อื่นๆ (โปรดระบ)ุ _______________________________________ 
 

4. เงินค่าใชจ้า่ยรายเดือน     
  นอ้ยกว่า 5,000 บาท 
  5,001 – 10,000 บาท  10,001 – 15,000 บาท 
  15,001 – 20,000 บาท    มากกวา่ 20,000 บาท 
 
5. พาหนะท่ีใชส้ว่นใหญ่ 
  รถโดยสารประจ าทาง  รถสว่นตวั  
 รถตูร้ว่มบรกิาร รถแท็กซี ่          รถมอเตอรไ์ซด ์
  อื่นๆ (โปรดระบ)ุ............................................................................................. 
 
6. เวลาวา่งส าหรบัการท ากิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง 
  1-3 วนัตอ่ สปัดาห ์  3-5 วนัตอ่ สปัดาห ์
  5-7 วนัตอ่ สปัดาห ์
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ส่วนที ่2 พฤติกรรมการใช้เวลาว่าง จ านวน 4 ข้อ 
ค าชีแ้จง โปรดใส ่ตัวเลข ลงใน  หนา้ขอ้ความท่ีตรงกบัความเป็นจรงิของท่านเพ่ือจดัล าดบั
กิจกรรมตามความชอบ หากกิจกรรมใดท่ีผูต้อบไม่ไดก้ระท า ไม่ตอ้งใสต่วัเลข(ตอบได้หลาย
ค าตอบตามความเป็นจริง) 
ตวัอย่าง คณุชอบดหูนงัประเภทใด  
  หนงัตลก  หนงัชีวิต  หนงัโรแมนติก   หนงัสยองขวญั 
1. การใชเ้วลาวา่งภายในบา้น 
  ฟังวิทย ุ    ดโูทรทศัน ์
   เลน่อินเตอรเ์น็ต 
  อา่นหนงัสือ     ท างานอดเิรก 
  ท าอาหาร    ท าสวน 
  อื่นๆ (โปรดระบ)ุ................................................................................. 
 
 
2. การใชเ้วลาวา่งสรา้งสรรค ์
  รอ้งเพลง / เลน่ดนตร ี   วาดภาพ    เย็บปัก 
  ถ่ายภาพ      เตน้ร  า    แกะสลกั 
  อื่นๆ (โปรดระบ)ุ................................................................................ 
 
 
3. การใชเ้วลาวา่งนอกสถานที่ 
  พบปะสงัสรรค ์   เดนิเท่ียวตามศนูยก์ารคา้ 
  ชมภาพยนตร ์   ท าบญุ 
  ทานอาหารนอกบา้น   ไปเที่ยวต่างจงัหวดั 
  เยี่ยมญาติ / เพื่อน    พกัผ่อนนอกสถานที่ (Picnic) 
  ชมการแขง่ขนักีฬา     
  นั่งสมาธิ    
  อื่นๆ (โปรดระบ)ุ.................................................................................. 
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4. การใชเ้วลาวา่งกีฬาและสขุภาพ 
  ฟตุบอล    บาสเกตบอล    นวดแผนโบราณ 
  แบดมนิตนั     วา่ยน า้     โยคะ (Yoga) 
  โบวล์ิ่ง     เทนนิส      อบไอน า้ 
(Sauna) 
  เทเบิลเทนนิส    วอลเลย่บ์อล    นวดน า้มนั 
(Spa) 
  กอลฟ์     แอโรบิก (Aerobic)    วิ่ง (Jogging) 
  ออกก าลงักาย (Fitness Center) อื่นๆ (โปรด
ระบ)ุ..................................................... 
 
ส่วนที ่3 แบบประเมินสขภาวะของผู้สูงอายุในจังหวัดนครนายก 38 ข้อ 
ค าชีแ้จง โปรดท าเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องเพื่อแสดงระดบัความคิด ที่มีทัง้หมด 4 ระดบั 
ประกอบดว้ยระดบัความคิดมากท่ีสดุ มาก นอ้ย และไมมี่เลย ใหต้รงกบัความเป็นจรงิของคณุ ใน
การเลือกปัจจยัที่มีผลต่อการตดัสินใจเขา้รว่มกิจกรรม 
 

สุขภาวะ 
ความคิดเหน็ 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก น้อย น้อยทีสุ่ด 

ด้านสุขภาวะทางการใช้เวลาว่าง 
1.เม่ือท่านมีเวลาวา่งท่านจะท ากิจกรรมที่ท่านสนใจ 

    

2. เป็นกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งที่สนใจอย่างแทจ้รงิ     

3. เกิดความพงึพอใจตอ่การใชเ้วลาวา่ง      

4 เขา้ใจถึงหลกัศีลธรรมจรยิธรรมในการใชเ้วลาวา่ง     

ด้านสุขภาวะทางจติวิทยาและอารมณ ์
5. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านรูส้กึมีความสขุ 

    

6.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านรูส้กึตระหนกัรูใ้นตนเอง      

7. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านรูจ้กัตนเองและคน้พบความถนดัของตนเอง     

8. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านเขา้ใจและยอมรบัตวัเองมากขึน้     

9. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านมีอารมณท์ี่เบิกบานแจ่มใส     

10. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านรูส้กึเห็นคณุคา่ในตนเอง     
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11. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านมองโลกในแง่ดี     

12. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านสามารถตดัสินใจไดด้ว้ยตนเอง     

13. กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านสามารถก าหนดเปา้หมายในชีวิตได ้     
ด้านสุขภาวะทางความคิด 
14.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านสามารถตีความหมายสิ่งต่างๆรอบตวัได ้

    

15.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านสามารถแกปั้ญหาตา่งๆได ้     

16.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านมีสมาธิ     

17.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านมีความจ าที่ดี     

18.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านคน้หาสิ่งที่สนใจและสามารถตัง้
เปา้ประสงคต์า่งๆได ้    

    

ด้านสุขภาวะทางสังคม 
19.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านสามารถปรบัตวัเขา้กบับคุคลอื่นได ้

    

20.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านเป็นที่ยอมรบัจากบคุคลอื่น     

21.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านรูส้กึเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม     

22.การเขา้รว่มกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านไดพ้บเพื่อนใหม่ๆมากขึน้     

23.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านไดป้ฏิบตัิกิจกรรมกบับคุคลอื่น     

24.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านสามารถถ่ายทอดความรูใ้หบ้คุคลอื่น 
เขา้ใจได ้

    

25.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านไดโ้อกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกบั
บคุคลอื่นในระหวา่งเขา้รว่มกิจกรรมได ้

    

26.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านเกิดทกัษะการสื่อสารกบัผูอ้ื่น     

27.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านมีทกัษะความเป็นผูน้  า     

28.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านมีความเช่ือมั่นในตนเองต่อการเขา้รว่ม
กิจกรรมทางสงัคม 

    

ด้านสุขภาวะทางร่างกาย 
29.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านมีสขุภาพรา่งกายที่แข็งแรง 

    

30.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหร้า่งกายมีความยืดหยุ่น     

31.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งมีส่วนช่วยในการฟ้ืนฟรูา่งกาย     

32.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านรูส้กึคล่องตวัในการเคลื่อนไหว     

33.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านสามารถช่วยเหลือตนเองไดด้ี     
ด้านสุขภาวะทางจติวิญญาณ       
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34.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านรูส้กึสงบภายในจิตใจ 
35.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านสามารถควบคมุสมาธิของตนเองได ้     

36.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านเกิดความผ่อนคลาย     

37.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านพฒันาจิตใตส้  านกึไดด้ี     

38.กิจกรรมการใชเ้วลาวา่งท าใหท้่านลดความตงึเครยีดภายในจิตใจไดด้ี     

 
ข้อเสนอแนะ 
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................. 
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ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล รณกร เสง็สอน 
วัน เดอืน ปี เกิด 10  กรกฏาคม  พ.ศ.2538 
วุฒกิารศึกษา ระดบัปรญิญาตร ี 

วิชาเอก ผูน้  านนัทนาการ  
สถานศกึษา มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 79/30 ถ.รามค าแหง ต.พานสงู อ.สะพานสงู กรุงเทพฯ 10240   
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