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การวิจยัในครัง้นีมี้วตัถุประสงคเ์พ่ือพฒันาโปรแกรมการส่งเสรมิสุขภาพจิตผูส้งูอายุตามแนวคิดจิตวทิยา

เชิงบวก ซึ่งส่งเสริมทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกทัง้  4 ดา้นคือ ดา้นการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง(Self-efficacy), ดา้น
ความหวัง(Hope), ดา้นการมองโลกในแง่ดี(Optimisms) และดา้นความยืดหยุ่นทางอารมณ์(Resilience) โดยพัฒนา
โปรแกรมมาจากแนวคิดจิตวทิยาเชิงบวกควบคู่กบักระบวนการทางกิจกรรมบ าบดั  โดยมีกลุ่มตวัอย่างท่ีเขา้รว่มการวิจัย
คือผูสู้งอายุท่ีอาศัยอยู่ในชุมชน ในจังหวดักรุงเทพมหานคร คัดเลือกโดยวิธีการสุ่มเข้ากลุ่ม (Sampling assignment) 
จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คนและกลุ่มควบคมุ 10 คน ซึง่ผูว้จิยัไดน้  าโปรแกรมที่ถกูพฒันาขึน้ใหผู้เ้ช่ียวชาญ 
3 ทา่นตรวจสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมโดยมีผูเ้ช่ียวชาญท่ีตรวจสอบดงันี้ จิตแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยาเชิงบวก 
พยาบาลเฉพาะทางทางจิตเวชและอาจารยป์ระจ าภาควิชากิจกรรมบ าบดั  โดยผลจากการตรวจสอบคุณภาพโปรแกรม
พบวามีค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item – Objective Congruence: IOC) ในภาพรวมของโปรแกรมเท่ากบั 0.95 
หลังจากนั้นผู้วิจัยน าโปรแกรมท่ีไดร้บัการปรบัปรุงตามขอ้เสนอของผู้ เช่ียวชาญไปทดลองใชก้ับกลุ่มตวัอย่าง (tryout) 
พบว่าผูส้งูอายุสามารถท ากิจกรรมไดต้ามที่ก  าหนดไวท้ัง้ในเรื่องของกระบวนการขัน้ตอนในการท ากิจกรรมและระยะเวลา
ในการท ากิจกรรม  จากนั้นมีการปรับปรุงครัง้สุดท้ายก่อนเก็บข้อมูล   ซึ่งจากผลการด าเนินการวิจัยพบว่า  คะแนน
สขุภาพจิตเฉล่ียของผูสู้งอายุในกลุ่มท่ีเขา้รว่มโปรแกรม ระยะก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมนัน้
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .01 โดยมีคะแนนสุขภาพจิตเฉล่ียในระยะก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม 
และหลงัเขา้รว่มโปรแกรม เท่ากบั 45.70 และ 51.00 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทา่กบั 4.69 และ 4.42  ซึ่งเป็นไปตาม
สมติฐานท่ีตัง้ไว  ้ส่วนคะแนนสุขภาพจิตเฉล่ียของผู้สูงอายุในกลุ่มโปรแกรมและกลุ่มควบคุม  ภายหลังการทดลองไม่
แตกต่างกันท่ีระดบัทดลอง เท่ากับ 51.00 และ 52.40 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.42 และ 2.32 ซึ่งไม่เป็นไป
ตามสมมตฐิานท่ีตัง้ไว ้
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The purpose of this research is to develop a mental health promotion program for the elderly, 

based on positive psychology, and offering positive psychology capital to improve the mental health of the 
elderly and was characterized by the following: (1) self-efficacy, or awareness of potential confidence to put 
in the necessary effort to succeed at challenging tasks; (2) hope, expectation, perseverance and, when 
necessary, redirecting paths to goals in order to succeed; (3) optimism, or making a positive attribution of 
the achievements happening now and in the future; and (4) resilience or the ability to quickly control and 
restore mood when encountering problems or obstacles in working to achieve set goals. The program was 
developed with the concept and theory of positive psychology and occupational therapy. The sample group 
in this study consisted of elderly people in Bangkok: with 20 participants in a sampling assignment, 10 in the 
experimental group and 10 in the control group. The developed program and brought it to three experts to 
check the effectiveness of the program with a psychiatrist, a psychiatric nurse, and an occupational therapy 
teacher. The results of program quality checking showed that the Index of Item-Objective Congruence (IOC) 
in the overall program was 0.95. After that, the program was improved according to proposals by experts to 
test of the sample. It was found that the elderly people were able to do the activities as specified in terms of 
the process, and the steps in the activities. From the results of the research, the average mental health 
scores of elderly people showed a statistically significant difference between the pre-program and post-
program periods at .01 with mean mental health scores in the pre-program period after participating in the 
program were 45.70 and 51.00, and had a standard deviation of 4.69 and 4.42, which was in accordance 
with the set assumptions. After the experiment, the average mental health scores of older adults in the 
program and control groups revealed that there was no difference with a statistical significance level of .05. 
The experimental group and the control group had mean mental health scores after the experiment of 51.00 
and 52.40, and a standard deviation of 4.42 and 2.32, which was not true according to the hypothesis. 
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ศรินินัท ์ ทองดี 
 

 

 



 
 

 

สารบัญ 

 หน้า 
บทคดัย่อภาษาไทย ................................................................................................................ ง 

บทคดัย่อภาษาองักฤษ ........................................................................................................... จ 

กิตตกิรรมประกาศ .................................................................................................................. ฉ 

สารบญั ................................................................................................................................. ช 

สารบญัตาราง ....................................................................................................................... ญ 

สารบญัรูปภาพ ...................................................................................................................... ฎ 

บทท่ี 1 บทน า ......................................................................................................................... 1 

ความส าคญัของปัญหาการวิจยั .......................................................................................... 1 

วตัถปุระสงคก์ารวิจยั .......................................................................................................... 5 

ความส าคญัของการวิจยั .................................................................................................... 5 

ขอบเขตการวิจยั ................................................................................................................ 6 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ ............................................................................................................... 6 

นิยามปฏิบตักิาร ................................................................................................................ 8 

บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง .................................................................................... 9 

1. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูส้งูอายุ ................................................................... 10 

1.1 นิยาม ความหมายของผูส้งูอายุ ............................................................................ 10 

1.2 การเปล่ียนแปลงของผูส้งูอายุ ............................................................................... 11 

1.3 สขุภาพจิตของผูส้งูอายุ ........................................................................................ 15 

2. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัแนวคดิจิตวิทยาเชิงบวก ............................................ 19 

2.1 ความหมายของจิตวิทยาเชิงบวก .......................................................................... 19 

2.2 ความเป็นมาและความส าคญัของจิตวิทยาเชิงบวก ................................................ 20 

 

 



  ซ 

2.3 ทนุทางจิตวิทยาเชิงบวก ....................................................................................... 22 

2.3.1 การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ...................................... 23 

2.3.2 ความหวงั (Hope) ................................................................................... 24 

2.3.3 การมองโลกในแง่ดี (Optimisms) ............................................................. 26 

2.3.4 ความยืดหยุน่ทางอารมณ ์(Resilience) .................................................... 28 

3. แนวทางการสง่เสรมิสขุภาพจิตของผูส้งูอายุ ................................................................... 31 

3.1 การท ากิจกรรมการด าเนินชีวิตและการมีสว่นรว่มในสงัคมกบัสขุภาพจิตของผูส้งูอายุ
 ....................................................................................................................... 31 

3.2 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสง่เสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายกุบัจิตวิทยาเชิงบวก .............. 34 

กรอบแนวคดิของการวิจยั ................................................................................................. 36 

สมมตฐิานของการวิจยั ..................................................................................................... 36 

บทท่ี 3 วิธีการด าเนินการศกึษาคน้ควา้ .................................................................................. 37 

1. การก าหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง ............................................................... 37 

2. เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั ............................................................................................... 38 

3. การสรา้งและการหาคณุภาพเครื่องมือท่ีใชใ้นงานวิจยั .................................................... 38 

4.การเก็บรวบรวมขอ้มลู ................................................................................................... 39 

5. การวิเคราะหข์อ้มลู....................................................................................................... 41 

บทท่ี4 ผลการวิเคราะหข์อ้มลู ................................................................................................ 42 

1. สญัลกัษณท่ี์ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู ............................................................................ 42 

2. ผลการวิเคราะหข์อ้มลู .................................................................................................. 43 

บทท่ี 5 สรุปและอภิปรายผล .................................................................................................. 54 

สรุปผลการวิจยั ................................................................................................................ 57 

อภิปรายผล ..................................................................................................................... 58 



  ฌ 

ขอ้จ ากดังานวิจยั ............................................................................................................. 63 

ขอ้เสนอแนะ .................................................................................................................... 63 

ขอ้เสนอแนะในการน าไปใช ้........................................................................................ 63 

ขอ้เสนอแนะส าหรบัการวิจยัครัง้ตอ่ไป ........................................................................ 64 

บรรณานกุรม ....................................................................................................................... 65 

ภาคผนวก ............................................................................................................................ 69 

ประวตัผิูเ้ขียน ....................................................................................................................... 84 

 



 
 

 

สารบัญตาราง 

 หน้า 
ตาราง 1 แนวคิด/ทฤษฎีทนุทางจิตวิทยาเชิงบวก .................................................................... 31 

ตาราง 2 Randomized Control-Group Pretest posttest Design .......................................... 40 

ตาราง 3 รายละเอียดกิจกรรม ............................................................................................... 45 

ตาราง 4 แสดงผลการประเมินภาพรวมของโปรแกรมการสง่เสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวก................................................................................................................... 48 

ตาราง 5 ตารางแสดงผลการประเมินความสอดคลอ้งในแตล่ะกิจกรรมของโปรแกรมการสง่เสรมิ
สขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคดิจิตวิทยาเชิงบวก..................................................................... 49 

ตาราง 6 ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอยา่ง ................................................................................... 51 

ตาราง 7ผลการวิเคราะหค์ะแนนสขุภาพจิตเฉล่ียของผูส้งูอายุ แบง่เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุ โดยเปรียบเทียบคะแนนก่อนเขา้รว่มโปรแกรมและหลงัเขา้รว่มโปรแกรม ...................... 52 

ตาราง 8 ตารางเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตผูส้งูอายขุองกลุม่ทดลอง ภายหลงัเขา้รว่ม
โปรแกรม ............................................................................................................................. 52 

ตาราง 9 ตารางเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของผูส้งูอายขุองกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
หลงัเขา้รว่มโปรแกรม ............................................................................................................ 53 

 

 

 



 
 

 

สารบัญรูปภาพ 

 หน้า 
ภาพประกอบ 1 โครงสรา้งความสมัพนัธร์ะหวา่งองคป์ระกอบซึ่งเป็นตวัก าหนดอิทธิพลเชิงเหตผุล
 ........................................................................................................................................... 23 

ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคิดงานวิจยั ................................................................................... 36 

 

 

 



 
 
 

บทที ่1 
บทน า 

ความส าคัญของปัญหาการวิจัย 
พระราชบญัญัติผูส้งูอาย ุปี พ.ศ 2546 (ฉบบัแกไ้ข พ.ศ 2553) ไดใ้หน้ิยามไวว้่า ผูส้งูอาย ุ

คือ บุคคลท่ีมีอายุ 60 ปีบริบูรณ์ขึน้ไปและมีสญัชาติไทย ส่วนองคก์ารสหประชาชาติไดใ้หน้ิยาม
ของผูสู้งอายุไวว้่า ผูสู้งอายุ คือ ประชากรทัง้เพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป จากสถิติ8
ขององคก์ารสหประชาชาติ พบว่า ในปี พ.ศ 2560 ทั่วโลกมีประชากรท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป รอ้ยละ 
13 หรือ ประมาณ 962 ลา้นคน จากประชากรทัง้หมด 7,550 ลา้นคน และไดมี้การคาดการณว์่า 
ในปี พ.ศ 2568 จะมีประชากรท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป ถึง 1,100 ลา้นคน จากประชากรทัง้หมด 8,200 
ลา้นคน (ส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ, 2556) ส าหรบัประเทศ
ไทยเริ่มเขา้สูส่งัคมผูส้งูอายตุัง้แตปี่ พ.ศ 2548 ซึ่งมีประชากรท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป รอ้ยละ 10.4  และ
ในปี พ.ศ 2558 มีประชากรท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป รอ้ยละ 16 หรือประมาณ 11 ลา้นคนจากประชากร 
65.1 ลา้นคน และในปี พ.ศ 2564 จะมีประชากรสูงอายุเพิ่มขึน้เป็นรอ้ยละ 20 หรือ 1 ใน 5 ของ
ประชากรไทย  (Foundation for Thai Elderly Research and Development Institute Annual 
Report, 2019) ซึ่งจะท าใหป้ระเทศไทยจะกลายเป็นสงัคมผูสู้งอายอุย่างสมบรูณ ์และมากไปกว่า
นัน้ไดมี้การคาดการณ์ว่าในปี พ.ศ 2574 ประเทศไทยจะมีประชากรสูงอายุสูงถึงรอ้ยละ 27 ของ
ประชากร 66 ลา้นคน สะทอ้นใหเ้ห็นวา่ประเทศไทยจะเป็นสงัคมผูส้งูอายอุยา่งสมบรูณโ์ดยใชเ้วลา
ไม่ถึง 20 ปี หากเทียบระยะเวลาการกา้วเขา้สู่สงัคมผูสู้งอายุกับประเทศอ่ืน ๆ เช่น สหรฐัอเมริกา 
ใชเ้วลา 69 ปี ออสเตรเลีย ใชเ้วลา 73 ปี ฝรั่งเศส ใชเ้วลา 115 ปี เป็นตน้ และเม่ือเปรียบเทียบกับ
ประเทศในกลุ่มเอเชียตะวนัออกเฉียงใต้ ประเทศไทยใชร้ะยะเวลาก้าวเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุเป็น
อนัดบั 2 รองจากประเทศสิงคโปร ์แตห่ากเทียบอตัราส่วนการเกิด จะพบวา่ประเทศไทยมีแนวโนม้
ท่ีอตัราการเกิดต ่าลง ตัง้แตปี่ พ.ศ 2558 ซึ่งเรว็กว่าประเทศอ่ืนๆในแถบอาเซียน (วิชนี คปุตะวาทิน, 
2562) ท าให้เห็นว่าในขณะท่ีกลุ่มประชากรผูสู้งอายุเพิ่มมากขึน้แต่กลุ่มประชากรเกิดใหม่ท่ีจะ
เติบโตขึน้เป็นก าลงัส าคัญในการพัฒนาประเทศกลบัลดต ่าลงอาจจะส่งผลต่อการการขบัเคล่ือน
ประเทศในอนาคตได ้

อัตราผู้สูงอายุท่ีเพิ่มมากขึน้ภายใต้สังคมในปัจจุบันท าให้ผู้สูงอายุเผชิญกับปัญหา
ทางดา้นสขุภาพจิตโดยเฉพาะภาวะซึมเศรา้ก็มีอตัราท่ีเพิ่มสงูขึน้เช่นกนั โดยจากสถิติพบวา่ภายใน
ปี พ.ศ 2563 ภาวะซึมเศรา้จะกลายเป็นปัญหาสาธารณสขุอนัดบั 1 ของโลกและจะเป็นสาเหตขุอง
การเสียชีวิตเป็นอับดับ 2 ดว้ย และจากสถิติของประเทศสหรัฐอเมริกา พบผู้สูงอายุท่ีมีภาวะ
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ซึมเศรา้จนน าไปสู่การฆ่าตวัตายถึงรอ้ยละ 16 ของประชากรสงูอายทุัง้หมด และส่วนของประเทศ
ไทยจากสถิติภาวะสุขภาพจิตของผูส้งูอายไุทยในปี พ.ศ 2562 พบว่า คะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของ
ผู้สูงอายุอยู่ในระดับต ่ า  (Foundation for Thai Elderly Research and Development Institute 
Annual Report, 2019) ในปี พ.ศ 2556 พบผู้สูงอายุท่ีมีภาวะซึมเศรา้ถึงรอ้ยละ 33 และได้รับ
วินิจฉยัเป็นโรคซมึเศรา้รอ้ยละ 6 จากนัน้ในปี พ.ศ 2559 พบผูส้งูอายเุป็นโรคซมึเศรา้เพิ่มขึน้ถึงรอ้ย
ละ 23 ของประชากรสูงอายทุัง้หมด และอตัราการมีภาวะซึมเศรา้จะสงูมากขึน้ตามอายท่ีุมากขึน้
ดว้ย(สาวิตรี สิงหาด, 2559) จะเห็นไดจ้ากสถิติในช่วง 5 ปีท่ีผ่านมาจะพบไดว้า่ผูส้งูอายมีุแนวโนม้
เป็นโรคซึมเศรา้เพิ่มขึน้เรื่อยๆ ซึ่งผลกระทบจากภาวะซึมเศรา้นีไ้ม่ไดร้า้ยแรงนอ้ยไปกว่าปัญหา
ทางดา้นอ่ืนๆเลย อีกทั้งยังส่งผลกระทบไปท่ีดา้นอ่ืนๆดว้ย เช่น ความสามารถในการประกอบ
กิจกรรมการด าเนินชีวิตลดลง อยู่ในภาวะพึ่งพิงมากขึน้ มีความเส่ียงตอ่การเกิดทพุพลภาพ และมี
ความเส่ียงตอ่การฆ่าตวัตาย ดงันัน้หากมีการส่งเสริมทางดา้นสขุภาพจิตใหมี้การเตรียมตวัรบัมือ 
วางแผนก่อนเขา้วยัผูส้งูอาย ุหรือมีการใหก้ารดแูลทางดา้นสขุภาพจิตควบคูไ่ปกบัการดแูลสขุภาพ
กายและการสนบัสนนุในดา้นอ่ืนๆ จึงเป็นสิ่งส าคญัท่ีจะช่วยส่งเสริมใหผู้ส้งูอายมีุคณุภาพชีวิตท่ีดี
ขึน้ในระยะยาวดว้ย 

ประเทศไทยไดเ้ริ่มมองเห็นถึงสถานการณ์ดงักล่าวหน่วยงานภาครฐัและเอกชนจึงให้
ความส าคญักบัสงัคมผูส้งูอายมุากยิ่งขึน้ มีการส่งเสรมิทัง้ทางดา้นการเตรียมความพรอ้มเพ่ือเขา้สู่
วัยผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพ มีการส่งเสริมสุขภาพ จัดท าโครงการส่งเสริมสุขภาพ ส่งเสริมการ
เขา้ถึงบรกิารตา่งๆ มีการลงชมุชน เย่ียมบา้น รวมถึงมีการใหก้ารบรกิารสาธารณสขุในระดบัต าบล
เพ่ือให้บริการแก่ผู้สูงอายุไดอ้ย่างครอบคลุม มีการคุม้ครองทางสังคม และมีการพัฒนางานท่ี
เหมาะสมส าหรบัผูสู้งอายุสนับสนุนรายไดแ้ละสวสัดิการต่าง ๆ ท่ีเพิ่มมากขึน้ มีการจัดตัง้ชมรม
ผูสู้งอายุ การส่งเสริมใหผู้สู้งอายุไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมของชุมชน มีการรณรงคส์รา้งความเขม้แข็ง
ใหก้ับระบบครอบครวัและชุมชน มีการจัดสิ่งอ านวยความสะดวกใหแ้ก่ผูสู้งอายุ นอกจากนีย้ังมี
การจัดตัง้ “แผนผูสู้งอายุแห่งชาติ” เพ่ือส่งเสริมใหส้งัคมเกิดการตระหนักถึงคณุค่าของผูสู้งอาย ุ
ผูส้งูอายคืุอผูท่ี้มีประโยชยต์อ่สงัคม ส่งเสริมใหผู้ส้งูอายุประกอบกิจกรรมการด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมี
คณุภาพ มีความมั่นคงและพึ่งพิงตวัเองได ้ส่งเสริมใหทุ้กภาคส่วนทัง้ภาครฐั เอกชน ชุมชน และ
ครอบครวั มีส่วนรว่มในการท ากิจกรรมเพ่ือผู้สูงอายุ(ชมพูนุช พรหมภักดิ์, 2556) และรวมถึงการ
ส่งเสริมสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ ซึ่งท่ีผ่านมาการส่งเสริมสุขภาพจิตเป็นลักษณะท่ีเกิดขึน้ผ่าน
รูปแบบการท ากิจกรรมอ่ืนๆ ในชมุชน อาจกล่าวไดว้่าเป็นผลทางออ้มท่ีเกิดขึน้จากการท ากิจกรรม
อ่ืน เช่น การฝึกอาชีพ ท างานจิตอาสา การท ากิจกรรมร่วมกบัคนในชมุชน การฝึกนั่งสมาธิปฏิบตัิ
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ธรรม ซึ่งเป็นลกัษณะการสนบัสนนุจากกิจกรรมรูปแบบอ่ืนหรือปัจจยัภายนอก แตก่ารส่งเสริมจาก
ปัจจยัภายใน หรือส่งเสริมสุขภาพจิตของผูสู้งอายุโดยตรงนัน้ยงัไม่เป็นท่ีแพรห่ลายมากนกั  ทัง้นี ้
จากงานวิจยัของสาวิตรี สิงหาด(2559) ท่ีแสดงใหเ้ห็นว่า การท ากลุ่มบ าบดัในรูปแบบของการให้
ค  าปรกึษาทางดา้นสขุภาพจิตของผูส้งูอายนุัน้เป็นสิ่งส าคญั เน่ืองจากสาเหตกุารเกิดภาวะซึมเศรา้
ประการหนึ่งมาจากกระบวนการคิดและจิตใจของผู้สูงอายุ ซึ่งการท ากลุ่มบ าบัดจะช่วยใหเ้กิด
กระบวนการเรียนรู ้ท าใหเ้ขา้ใจในกระบวนการคดิ มีการคน้หาวิธีการแกปั้ญหาท่ีเหมาะสมได ้และ
สามารถปอ้งกนัการกลบัมาเป็นซ า้ได ้นอกจากนีย้งัชว่ยใหผู้ส้งูอายมีุความสขุมากย่ิงขึน้ และส่งผล
ตอ่คะแนนคณุภาพชีวิตท่ีเพิ่มขึน้ดว้ย (สาวิตรี สิงหาด, 2559)  

ดังนั้นหากมีการให้การท ากลุ่มบ าบัดแบบการให้ค  าปรึกษา ควบคู่ไปกับการท ากลุ่ม
บ าบัดแบบการท ากิจกรรมจึงน่าจะส่งผลต่อสุขภาพจิตของผูสู้งอายุในระยะยาว และเป็นการ
ป้องกันการเกิดภาวะซึมเศร้าในระยะยาวด้วย  ซึ่งหากการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดการปรับ
กระบวนการคิดและเกิดการท ากิจกรรมนัน้เกิดจากการเรียนรูข้องผูสู้งอายผุ่านกระบวนการกลุ่ม
และการท ากิจกรรม โดยท่ีกิจกรรมนัน้จะตอ้งเป็นกิจกรรมท่ีผูสู้งอายุมีความสนใจ ช่วยกระตุน้ให้
เกิดแรงจูงใจท่ีจะลงมือกระท าต่อไปในอนาคต และกิจกรรมนั้นเป็นกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับ
ความสามารถ ผูสู้งอายุสามารถท าไดด้ว้ยตนเอง ก็จะเป็นการส่งเสริมใหผู้้สูงเกิดกระบวนการ
เรียนรูก้ารปรบัความคิดและเกิดการท ากิจกรรมในระยะยาวดว้ย ซึ่งจากการศึกษาโปรแกรมใน
ประเทศไทยนัน้ ยงัไม่มีการศกึษาใหก้ารบ าบดัทัง้ 2 รูปแบบควบคูก่นั หากมีการศกึษาท าการวิจยั
เก่ียวกบัโปรแกรมนีเ้พิ่มเตมิอาจจะเป็นผลดีท่ีสามารถน าโปรแกรมไปปรบัใชเ้พ่ือส่งเสรมิสขุภาพจิต
ของผูส้งูอาย ุท าใหผู้ส้งูอายมีุความสขุมากยิ่งขึน้ และยกระดบัคณุภาพชีวิตของผูส้งูอายุ 

การส่งเสริมสุขภาพจิตได้มีการพัฒนาผ่านแนวคิดทฤษฎีทางด้านจิตวิทยาอย่าง
หลากหลาย ทัง้ในดา้นท่ีเนน้ไปท่ีการศกึษาผ่านจิตใจ พฤติกรรมเชิงลบหรือจิตใจ พฤติกรรมท่ีเกิด
ปัญหา จนน าไปสู่การหาหนทางเยียวยา บ าบดั รกัษา เช่น แนวคิดกลุ่มจิตวิเคราะหห์รือพฤติกรรม
นิยม และกลุ่มท่ีเน้นไปท่ีการส่งเสริมหรือสรา้งตน้ทุนทางจิตใจอย่างแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
(positive psychology) มาประยุกตใ์ช้ในการส่งเสริม ป้องกันมากขึน้  โดยจิตวิทยาเชิงบวกเป็น
แนวคิดท่ีศึกษาเรื่องความสุขและการสรา้งความสขุใหก้บัชีวิต เพ่ือตอบสนองความตอ้งการสงูสุด
ของชีวิต(Seligman, 2002) ศาสตราจารยม์ารต์ิน ซิลิกแมน  บุคคลส าคัญท่ีเปรียบดังบิดาแห่ง
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกไดก้ลา่วถึงพืน้ฐานส าคญัของแนวคดิจิตวิทยาเชิงบวกเก่ียวกบัความสขุ ไว้
ว่า ความสุขคือ ความพึงพอใจในชีวิต การมีสัมพันธภาพทางสังคมท่ีดี มีอารมณ์ดี มีเ รื่องให้
สามารถหวัเราะได ้ทัง้นีจ้ะเป็นการท างานของมนุษยผ์่านความสมัพนัธร์ะหว่างกาย (Body) และ
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จิต (Mind) โดยกายเป็นทางชีวภาพท่ีจบัตอ้งได ้แสดงออกได ้สามารถสงัเกตผ่านการกระท าได ้
สว่นจิตเป็นสิ่งท่ีไม่สามารถจบัตอ้งได ้แตเ่ป็นสิ่งส  าคญัท่ีก่อใหเ้กิดการกระท าตา่งๆ ขึน้(Seligman, 
2002) ดงันัน้การมีจิตใจท่ีดีก็จะส่งผลต่อสุขภาพกายท่ีดีดว้ย จากแนวคิดนีอ้ธิบายไดว้่า กายและ
จิตมีความสัมพันธ์กันหากกายและจิตมีการท างานท่ีสมดุลกันจะท าให้บุคคลมีโอกาสประสบ
ความส าเร็จ มีความก้าวหน้า มีเป้าหมาย  รูเ้ท่าทันความคิด พฤติกรรมและวาจาของตนเอง
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกเป็นแนวคิดท่ีมองมนุษยมี์แรงจูงใจใฝ่ดี  มีเป้าหมาย มีมุมมองท่ีดี และ
พฒันาตนเองไปในทางท่ีดี ซึ่งแตกต่างจากแนวคิดทางจิตวิเคราะหท่ี์จะมองถึงปัญหาและเนน้ท่ี
อารมณด์า้นลบเป็นหลกัส าคญั กล่าวโดยสรุปว่า แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกเนน้การน าจุดแข็งของ
บคุคลเป็นหลกั ปรบักระบวนการการคิดใหเ้ป็นบวก มีการแสดงพฤติกรราและวาจาท่ีดีและเกิดผล
ลพัธ ์คือ ความสขุ ตามมา(เกสร มุย้จีน, 2558) 

แนวทางในการส่งเสริมสุขภาพจิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกนีจ้ะเนน้ท่ีการป้องกัน
มากกว่าการรกัษาจึงไดใ้หค้วามส าคญัและเริ่มศกึษาเก่ียวกับตน้ทนุทางจิตของมนษุย ์เพราะเช่ือ
ว่าหากมีมนุษยมี์ตน้ทุนทางจิตท่ีดีก็จะส่งผลต่อสุขภาพจิตท่ีดีดว้ย(Seligman, 2002) โดยตน้ทุน
ทางจิตวิทยาเชิงบวกท่ีส าคญัตอ่ผูส้งูอาย ุคือ 1) การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง คือ การประเมิน
เพ่ือใหรู้ค้วามสามารถ รูขี้ดจ ากดัและมีความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง มีแรงจงูใจท่ีจะท า
ใหส้  าเร็จ โดยรบัรูว้่างานนัน้ตนเองสามารถบรรลแุละส าเร็จไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งหากบคุคล
รบัรูใ้นความสามารถของตนเอง ท าใหบ้คุคลรบัรูว้่าตนเองมีศกัยภาพและเกิดความเพียรพยายาม
ท่ีจะท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ประสบความส าเร็จได้อย่างมีประสิทธิภาพ  2) ความหวัง คือ การรบัรู ้
ความสามารถในการคน้หาแนวทางเพ่ือท่ีจะบรรลุเป้าหมายของตนเอง มีความเช่ือมั่น มีพลงัใจ
ใหก้ับตวัเองและผูอ่ื้น ซึ่งความหวงัมีความสัมพนัธท์างบวกกับการท างานเพ่ือใหบ้รรลุเป้าหมาย 
การรบัรูค้ณุค่าในตนเอง มีความสามารถในการจดัการความเครียด และมีความสมัพนัธท์างบวก
กับความสุขดว้ย 3) การมองโลกในแง่ดี  คือ กระบวนการความคิด ความเช่ือทางบวก ต่อบุคคล 
สถานการณ ์หรือสิ่งแวดลอ้มนัน้ ท่ีเช่ือว่าจะผ่านสิ่งเหล่านัน้ไปไดอ้ย่างดี  นอกจากนี ้การมองโลก
ในแง่ดีนัน้ยงัช่วยส่งเสริมแรงจูงใจในการท างาน มีความมุ่งมั่น เกิดความพึงพอใจ  มีความอดทน
ต่อปัญหาไดม้ากขึน้ และบรรลุผลส าเร็จได ้และ 4) ความยืดหยุ่น คือ ความยืดหยุ่นทางอารมณ ์
เป็นกระบวนการในการปรบัตวัของบคุคลใหก้ลบัมาสู่ภาวะปกตจิากอปุสรรคตา่งๆได ้ดงันัน้ความ
ยืดหยุ่นเป็นสิ่งส าคญัท่ีช่วยใหบุ้คคลสามารถต่อสูก้ับปัญหา มีการเตรียมความพรอ้มท่ีจะรบัมือ
กับสถาการณ์ ท่ีจะเกิดขึ ้น  และมีส่วนช่วยเพิ่ มความส าเร็จได้ ซึ่ งความยืดหยุ่นนั้น เป็น
ลกัษณะเฉพาะบคุคล แตส่ามารถเปล่ียนแปลง และฝึกฝนได้(สายสมร เฉลยกิตติ, 2554) ทัง้นีก้าร
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น าเอาแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกโดยเฉพาะประเด็นตน้ทนุทางจิตวิทยาเชิงบวกมาเป็นฐานส าคญัใน
การสง่เสรมิสขุภาพจิต จะเป็นการพฒันาส่งเสรมิสขุภาพจิตใหก้บัผูส้งูอายท่ีุจะสามารถดแูลตนเอง
ได้อย่างมั่นคงและยั่ งยืน สอดคล้องกับ “แผนผู้สูงอายุแห่งชาติ” ท่ีมุ่งหวังส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ
ด  ารงชีวิตไดอ้ยา่งมีคณุภาพ มีความมั่นคงและพึ่งพิงตวัเองได ้

จากท่ีมาและความส าคญัดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะพฒันาโปรแกรมท่ีมี
เนือ้หาเก่ียวกบัแนวคิดของจิตวิทยาเชิงบวกมาเป็นพืน้ฐานของโปรแกรมในการส่งเสริมสขุภาพจิต
ของผูสู้งอายุ โดยมีการส่งเสริมใหผู้สู้งอายุมีการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง มีความยืดหยุ่น มี
การมองโลกในแง่ดี และมีความหวัง ซึ่งจะท าให้ผู้สูงอายุเกิดกระบวนการเรียนรูอ้งคป์ระกอบ
เหล่านีด้ว้ยตนเอง โดยเป็นการส่งเสรมิใหก้ายและจิตใจท างานรว่มกนัผ่านการท ากลุ่มบ าบดัแบบ
การใหค้  าปรกึษาและแบบการท ากิจกรรมท่ีเนน้ใหผู้ส้งูอายไุดร้บัประสบการณโ์ดยตรงจากการท า
กิจกรรมกลุม่ท่ีส่งเสรมิใหเ้กิดกระบวนการปรบัความคดิควบคูไ่ปกบัการท ากิจกรรม ส่งเสริมใหเ้กิด
แรงจูงใจในการท ากิจกรรม สามารถท ากิจกรรมไดด้ว้ยตนเองในอนาคต ซึ่งจะมีส่วนช่วยยกระดบั
สขุภาพจิตของผูส้งูอายใุหดี้ยิ่งขึน้ตอ่ไป 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
1. เพ่ือพฒันาโปรแกรมสง่เสรมิสขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุ 
2. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสุขภาพจิตของผู้สูงอายุก่อนและหลังการเข้าร่วม

โปรแกรม 
3. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของผูส้งูอายใุนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ

หลงัเขา้รว่มโปรแกรม 

ความส าคัญของการวิจัย  
1.เชิงวิชาการ ท าใหไ้ดโ้ปรแกรมการส่งเสรมิสขุภาพจิตของผูส้งูอายท่ีุเป็นโปรแกรมแบบ

บรูณาการแนวคิดทางจิตวิทยาเชิงบวกรว่มกบักรอบอา้งอิงทางกิจกรรมบ าบดัท่ีเนน้ส่งเสรมิใหเ้กิด
กระบวนการการเรียนรูต้นเองจากภายในเพ่ือน าไปสูก่ารแสดงพฤติกรรมในเชิงบวก เพ่ือสง่เสริมให้
ผูส้งูอายมีุสขุภาพจิตท่ีดีในระยะยาวดว้ย 

2.เชิงการประยกุตใ์ช  ้ส าหรบัผูท่ี้เก่ียวขอ้งหรือผูท่ี้สนใจ ทัง้ผูน้  าชุมชน อาสาสมคัรชุมชน 
นักวิชาการ นักปฏิบัติท่ีดูแลผูสู้งอายุ หรือผูท่ี้ตอ้งการน าโปรแกรมนีไ้ปประยุกตใ์ช ้เพ่ือส่งเสริม
สุขภาพจิตของผูสู้งอายุในพืน้ท่ีของท่าน โดยโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตของผูสู้งอายุตาม
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกนีส้ามารถปรบัประยุกตใ์หเ้หมาะสมกบัแตล่ะบริบทในแต่ละพืน้ท่ีได ้และ
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นอกจากนีย้ังสามารถน าโปรแกรมนีไ้ปประยุกตห์รือไปศึกษาต่อยอดส าหรบังานวิจัยหรืองาน
วิชาการอ่ืนๆในอนาคตได ้

3.เชิงนโยบาย ส าหรบัโปรแกรมส่งเสรมิสุขภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก
นีน้อกจากจะเป็นการพฒันาโปรแกรมเพ่ือสง่เสริมสขุภาพจิตของผูส้งูอายแุลว้นัน้ ยงัเป็นส่วนหนึ่ง
ท่ีจะช่วยสนับสนุนหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องกับการดูแลผู้สูงอายุให้ เห็นถึงความส าคัญในการจัด
กิจกรรมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุ โดยสามารถน าโปรแกรมการส่งเสริมสขุภาพจิตผูส้งูอายุ
ตามแนวคดิจิตวิทยาเชิงบวกไปประยกุตใ์ชใ้นหน่วยงานนัน้ๆได ้

ขอบเขตการวิจัย 
ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นีเ้ป็นผู้สูงอายุเพศชายและหญิง อายุ 60-79 ปี ท่ี
อาศยัอยูใ่นชมุชนเขตหว้ยขวาง กรุงเทพมหานคร 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศกึษาครัง้นี ้เป็นผูส้งูอายเุพศชายและหญิง อาย ุ60-79 ปี ท่ี

อาศยัอยู่ในชุมชนเขตหว้ยขวาง กรุงเทพมหานคร โดยผูว้ิจยัคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างจ านวน 20 คน 
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 10 คน โดยใชว้ิธีการสุ่มเขา้กลุ่ม 
(Random assignment) 

ตัวแปร 
1. ตัวแปรจัดกระท า ได้แก่ โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุตามแนวคิด

จิตวิทยาเชิงบวก แบง่เป็น 
1.1 ผูส้งูอายท่ีุไดร้บัโปรแกรมสง่เสรมิสขุภาพจิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
1.2 ผูส้งูอายท่ีุไมไ่ดร้บัโปรแกรมสง่เสรมิสขุภาพจิตตามแนวคดิจิตวิทยาเชิงบวก 

2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ สขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุ

นิยามศัพทเ์ฉพาะ  
ผู้สูงอายุ หมายถึง ผูสู้งอายุเพศชายและหญิง อายุ 60-79 ปี ท่ีเป็นสมาชิกชุมชมแห่ง

หนึ่งในเขตหว้ยขวาง กรุงเทพมหานคร  
จิตวิทยาเชิงบวก หมายถึง กระบวนการท่ีใชใ้นการเสริมสรา้งศกัยภาพของผู้สูงอาย ุ

โดยเน้นการน าจุดแข็งของผูสู้งอายุมาเป็นศูนยก์ลาง มีการปรบัวิธีการคิดให้เป็นบวก และเกิด
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ผลลพัธคื์อความสขุตามมา ซึ่งความสขุนัน้เกิดมาจากการพฒันาตนเอง มีมมุมองชีวิตและวิธีคดิใน
เชิงบวก  

ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก  หมายถึง การรับรู ้และความรูส้ึกภายในของผู้สูงอายุท่ี
สามารถพฒันาได ้โดยเนน้การน าจดุแข็งของของผูสู้งอายุมาพฒันา ส่งเสริมใหเ้กิดคณุภาพชีวิต
และความเป็นอยู่ ท่ี ดีขึ ้น  (Luthans Fred, Luthans Kyle W, & C, 2004) ประกอบไปด้วย 4 
องคป์ระกอบ ดงันี ้ 

1.การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy) หมายถึง การรบัรูแ้ละประเมิน
ความสามารถในการท ากิจกรรมการด าเนินชีวิตของผูส้งูอายุ รวมถึงความสามารถในการจดัการ
ปัญหาตา่งๆท่ีเกิดขึน้ได ้เป็นความเช่ือมั่นในความสามารถในการดแูลตนเองของผูส้งูอายุ 

2.ความหวัง (Hopeful) หมายถึง การมีความตัง้ใจ มีแรงจูงใจในการลงมือกระท า
เพ่ือใหบ้รรลเุปา้หมายนัน้ หากผูส้งูอายตุระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง มีความสามารถในการจดัการ
กบัสภาวะตา่งๆ มีความเช่ือ มีความหวงัว่าจะสามารถกระท าสิ่งต่างๆไดต้ามศกัยภาพของตนเอง  
ซึ่งการมีความหวงันัน้มีความสมัพนัธท์างบวกกบัความสขุดว้ยเชน่กนั  

3.การมองโลกในแง่ดี (Optimisms) หมายถึง มุมมองในการใชชี้วิตของผูสู้งอายุท่ี
เป็นในทางบวกสามารถมองเห็นโอกาสในการแก้ไขปัญหาต่างๆได ้การมองโลกในแง่ดีจะช่วย
ส่งเสริมแรงจูงใจในการประกอบกิจกรรมการด าเนินชีวิต มีความมุ่งมั่น เกิดความพึงพอใจของ
ผูส้งูอายดุว้ย 

4.ความยืดหยุ่นทางอารมณ ์(Resilience) หมายถึง กระบวนการในการปรบัตวัของ
ผู้สูงอายุ เป็นความสามารถท่ีผู้สูงอายุสามารถเผชิญกับการเปล่ียนแปลง การสูญเสีย เกิด
กระบวนการเรียนรูแ้ละปรบัตวัใหก้ลบัมาสู่ภาวะปกติหรือกลบัมาประกอบกิจกรรมการด าเนินชีวิต
ไดซ้ึ่งจะสง่ผลใหผู้ส้งูอายมีุความสขุขึน้ดว้ย (เจตลกัษณา, สดุารตัน,์ & อจัศรา, 2559)  

โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก หมายถึง 
โปรแกรมท่ีพัฒนาจากการบูรณาการแนวคิดทฤษฎีและกระบวนการทางกิจกรรมบ าบัดให้
สอดคลอ้งกบัทนุทางจิตวิทยาเชิงบวกทัง้ 4 ดา้น คือ การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง การมีความ
ยืดหยุ่นทางอารมณ ์การมองโลกในแง่ดี และการมีความหวงั ประกอบไปดว้ยกิจกรรมทัง้หมด 6 
กิจกรรม กิจกรรมละ 1 ชั่วโมง คือ โดยในแตล่ะกิจกรรมประกอบดว้ย วตัถปุระสงค ์การประเมินผล 
วัสดุอุปกรณ์ และขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม โดยโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุ
ประกอบไปดว้ยกิจกรรมตา่งๆ ดงันี ้
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กิจกรรมท่ี 1 สิ่งท่ีฉนัเป็น 
กิจกรรมท่ี 2 การเดนิทางของชีวิต 
กิจกรรมท่ี 3 ชีวิตดั่งสายน า้ 
กิจกรรมท่ี 4 จดหมายจากฉนั 
กิจกรรมท่ี 5 สถานีความสขุ 
กิจกรรมท่ี 6 โปสการด์พลงับวก 

นิยามปฏิบัตกิาร 
สุขภาพจิตของผู้สูงอายุ หมายถึง ลกัษณะทางจิต ท่ีประกอบไปดว้ยการรบัรู ้อารมณ์

และพฤติกรรม ซึ่งในสภาวะทางจิตท่ีปกติ การท างานของการรบัรู ้อารมณแ์ละการแสดงออกของ
พฤติกรรมจะมีความสอดคลอ้งกัน ซึ่งการแสดงออกนีเ้พ่ือเป็นการตอบสนองความตอ้งการของ
ผู้สูงอายุ เพ่ือให้เกิดความพึงพอใจ มีสภาวะท่ีเป็นสุข มีสมรรถภาพในการปรับตัวให้เข้ากับ
สิ่งแวดล้อม มีการแก้ปัญหาเพ่ือให้สามารถด ารงชีวิตได้อย่างเหมาะสม และสามารถสร้าง
ประโยชนใ์หแ้ก่ตนเองและสงัคมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (อบุลรตัน ์เพ็งสถิตย,์ 2554)  

โดยสุขภาพจิตของผูสู้งอายสุามารถวดัไดจ้ากแบบประเมินสุขภาพจิตผูสู้งอายุฉบบัสัน้ 
Thai Geriatric Mental Health Assessment (T-GMHA-15) ของกรมสุขภ าพ จิต  ท่ี  ซึ่ ง แบบ
ประเมิน มีทั้งหมด 15 ข้อ โดยมีคะแนนเต็ม 60 คะแนน แบ่งเป็น 3 ระดับ คือ 50-60 คะแนน 
หมายถึง สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป 43-49 คะแนน หมายถึง สุขภาพจิตเท่ากบัคนเท่าไป และ 42 
คะแนนหรือต ่ากวา่ หมายถึง สขุภาพจิตต ่ากวา่คนทั่วไป 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

การทบทวนเอกสารในงานวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดร้วบรวมเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
โดยน าเสนอผา่นหวัขอ้ตา่ง ๆ ดงันี ้

1. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูส้งูอายุ 
1.1 นิยาม ความหมายของผูส้งูอาย ุ
1.2 การเปล่ียนแปลงของผูส้งูอาย ุ
1.3 สขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุ

2. เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
2.1 ความหมายของจิตวิทยาเชิงบวก 
2.2 ความเป็นมาและความส าคญัของจิตวิทยาเชิงบวก 
2.3 ทนุจิตวิทยาเชิงบวก 

2.3.1 การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 
2.3.2 ความหวงั (Hope) 
2.3.3 การมองโลกในแง่ดี (Optimism) 
2.3.4 ความยืดหยุน่ทางอารมณ ์(Resilience) 

3 แนวทางการสง่เสรมิสขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุ
3.1 การท ากิจกรรมการด าเนินชีวิตและการมีส่วนร่วมในสังคมกับสุขภาพจิตของ

ผูส้งูอาย ุ
3.2 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสง่เสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายกุบัจิตวิทยาเชิงบวก 
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การศึกษางานวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัใหค้วามส าคญัในการจดัท าโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพจิต
ผู้สูงอายุเน่ืองมาจากสถานการณ์ผู้สูงอายุไทยในปัจจุบัน ก าลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดย
สมบูรณ ์จากรายงานสถานการณผ์ูสู้งอายุไทยปี พ.ศ.2559 ไดอ้ธิบาย สังคมผูสู้งอายุ ไวว้่า เป็น
สงัคมท่ีประชากรท่ีมีอาย ุ60 ปีขึน้ไป โดยไดมี้การแบง่ระดบัของสงัคมผูส้งูอายเุป็น 3 ระดบั ดงันี ้ 

1. Aging society (ก้าวเข้าสู่สังคมสูงอายุ) คือ  การมีประชากรท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไป 
มากกว่ารอ้ยละ 10 หรือ มีประชากรท่ีมีอายุ 65 ปีขึน้ไป มากกว่ารอ้ยละ 7 ของประชากรใน
ประเทศ 

2. Complete aged society (สงัคมสูงอายุโดยสมบูรณ)์ คือ การมีประชากรท่ีมีอายุ 60 
ปีขึน้ไป มากกว่ารอ้ยละ 20 หรือ มีประชากรทีมีอาย ุ65 ปีขึน้ไป มากกวา่รอ้ยละ 14 ของประชากร
ในประเทศ 

3. Super-aged society (สังคมสูงอายุระดบัสุดยอด) คือ การมีประชากรท่ีมีอายุ 60 ปี
ขึน้ไปมากกว่ารอ้ยละ 28 ของประชากรในประเทศ หรือมีประชากรท่ีมีอายุ 65 ปีขึน้ไป มากกว่า
รอ้ยละ 20 ของประชากรในประเทศ 

ซึ่งในประเทศไทยนัน้ ขอ้มูลสถิติจากส านกังานสถิติแห่งชาติ พบว่า ภายในปีพ.ศ 2564 
ประเทศไทยจะกา้วเขา้สู่สงัคมผูสู้งอายุโดยสมบูรณ ์ซึ่งมีประชากรท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไปรอ้ยละ 20 
ของประชากรทัง้หมด และคาดการณว์า่ปีพ.ศ 2574 ประเทศไทยจะกา้วเขา้สู่สงัคมผูส้งูอายรุะดบั
สุดยอด เพราะมีประชากรท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้ไปสูงถึงรอ้ยละ 28 ของประชากรทัง้หมด (ส านักงาน
คณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ, 2556) จะเห็นไดว้่าสถานการณผ์ูสู้งอายุ
ไทยในปัจจุบันนั้นก าลังจะก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ ผู้วิจัยจึงเห็นถึงความส าคัญท่ี
จดัท าโปรแกรมเพ่ือส่งเสริมใหผู้ส้งูอายุมีมีสุขภาพจิตท่ีดี หากผูสู้งอายมีุสขุภาพจิตท่ีดี ก็จะส่งผล
ถึงคณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ดว้ย ซึ่งการวิจยันีจ้ะสมบูรณ ์จึงตอ้งมีการศึกษาวรรณกรรมท่ี เก่ียวขอ้งกับ
ประเดน็ท่ีจะศกึษา ดงันี ้

1. เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 
1.1 นิยาม ความหมายของผู้สูงอายุ 

องคก์ารสหประชาชาติไดใ้หค้  านิยามของผูสู้งอายุไวว้่า เป็นบุคคลท่ีมีอายุ 60 ปีขึน้
ไป แตใ่นส่วนขององคก์ารอนามยัโลก (ศภุเจตน ์จนัทรส์าสน์, 2555)ไดป้รบัเกณฑผ์ูส้งูอายสุ  าหรบั
ประเทศท่ีพฒันาแลว้เป็นผูท่ี้มีอาย ุ65 ปีขึน้ไป 

ส าหรับประเทศไทยตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุปี พ.ศ 2546 (ฉบับแก้ไข พ.ศ 
2553) ไดใ้หค้วามหมายผูส้งูอายไุวว้่า ผูส้งูอาย ุคือ บคุคลท่ีมีอายเุกินกว่า 60 ปีบริบรูณข์ึน้ไปและ
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มีสัญชาติไทย โดยพล.ต.ต อรรถสิทธ์ิ สิทธิสุนทร เป็นผูบ้ญัญัติค  าว่า “ผูสู้งอายุ” เป็นบุคคลแรก
ของประเทศไทย 

ศรีเรือน แกว้กงัวาน  ไดมี้การแบง่กลุม่ของผูส้งูอายเุป็น 4 ชว่ง ดงันี ้
1.The young-old เป็นช่วงอายุประมาณ 60-69 ปี ช่วงนีเ้ป็นช่วงท่ีบุคคลมีความ

แข็งแรงใหเ้คียงกับวยัผูใ้หญ่ สามารถดแูลตนเอง พึ่งพาตนเองไดเ้ป็นส่วนใหญ่ เป็นวยัท่ีตอ้งพบ
เจอกบัการเปล่ียนแปลง ทัง้การเกษียณอาย ุการเปล่ียนแปลงทางดา้นรา่งกาย บทบาททางสงัคม
ลดลง สภาพคล่องทางเศรษฐกิจแย่ลง การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรกั เป็นตน้ เป็นช่วงวยัท่ีมีการ
เขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคม มีการท ากิจกรรมรว่มกบัผูอ่ื้นอยู่ 

2.The middle-aged old เป็นชว่งอายปุระมาณ 70-79 ปี ชว่งนีเ้ป็นช่วงท่ีสญูเสีย
บคุคลอนัเป็นท่ีรกัท่ีมีช่วงอายุใกลเ้คียงกันมากขึน้ เป็นช่วงวยัท่ีเริ่มเจ็บป่วยมากขึน้ การเขา้ร่วม
กิจกรรมทางสงัคมลดลง 

3.The old-old เป็นช่วงอายุประมาณ 80-90 ปี  เป็นช่วงท่ีปรับตัวให้เข้ากับ
สิ่งแวดลอ้มไดย้ากขึน้ เพราะเป็นวยัท่ีตอ้งการความเป็นส่วนตวั สงบ สิ่งกระตุน้นอ้ย เป็นช่วงวยัท่ี
อยูใ่นภาวะพึ่งพิงบคุคลอ่ืนมากกวา่ชว่งวยัท่ีผา่นมา 

4.The very old-old เป็นช่วงอายุประมาณ 90-99 ปี  เป็นช่วงวัย ท่ี มี ปัญหา
ทางดา้นสุขภาพมาก ผูสู้งอายุช่วงวยันีต้อ้งการการท ากิจกรรมท่ีไม่ตอ้งมีการกดดนั บีบคัน้ หรือ
แข่งขนั เป็นช่วงวยัท่ีควรท ากิจกรรมท่ีบคุคลพึงพอใจ เป็นช่วงแห่งความสขุสงบสขุในชีวิตและไดมี้
การแบง่กลุม่ผูส้งูอายอุอกเป็น 3 กลุม่ ดงันี ้

1. ประชากรสงูอายวุยัตน้ มีชว่งอายรุะหวา่ง 60-69 ปี 
2. ประชากรสงูอายวุยักลาง มีชว่งอายรุะหวา่ง 70-79 ปี 
3. ประชากรสูงอายุวัยปลาย มีช่วงอายุระหว่าง 80 ปีขึน้ไป (ศรีเรือน แก้ว

กงัวาน, 2553) 
จากความหมายของผูส้งูอายทุัง้หมดสามารถสรุปไดว้า่ ผูส้งูอาย ุหมายถึง บคุคลท่ีมี

อายุตั้งแต่ 60 ปีขึน้ไป เป็นวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลง มีความเส่ือมถอยทางด้านสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต บทบาททางสังคม และการมีส่วนร่วมกับสังคมลดลง เป็นวยัท่ีก้าวเขา้สู่ภาวะพึ่งพิง
บคุคลอ่ืนมากยิ่งขึน้ ซึ่งในแตล่ะช่วงอายแุตล่ะกลุ่มนัน้มีระยะการเปล่ียนแปลงท่ีแตกตา่งกนัและมี
การปรบัตวัเพ่ือใหเ้ขา้กบัสภาพการณใ์นแตล่ะชว่งอายท่ีุแตกตา่งกนัดว้ย 

1.2 การเปล่ียนแปลงของผู้สูงอายุ 
ผูส้งูอายเุป็นช่วงวยัแห่งการเปล่ียนแปลง เป็นวยัท่ีมีการเส่ือมสมรรถภาพของอวยัวะ
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ต่างๆ ซึ่งในผู้สูงอายุแต่ละบุคคลนั้นจะมีระยะเวลาของการเปล่ียนแปลงไม่เท่ากัน ขึน้อยู่กับ
รูปแบบการด ารงชีวิตของแตล่ะบคุคลในช่วงวยัท่ีผา่นมา หากมีการดแูลตวัเองดีทัง้ทางดา้นอาหาร 
การออกก าลงักาย การมีสขุภาพจิตท่ีดี ก็จะชว่ยชะลอความเส่ือมโทรมได ้

1.2.1 การเปล่ียนแปลงทางดา้นรา่งกาย  
วยัผูสู้งอายุเป็นวัยท่ีเห็นการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายอย่างชัดเจน ระบบ

ต่างๆ  ในร่างกายท่ีมีความเส่ือมโทรม เป็นความเส่ือมโทรมท่ีไม่มีการสรา้งสิ่งใหม่ขึน้มาทดแทน 
เน่ืองจากเซลลต์่างไดมี้การหยุดการสรา้งเซลล์ใหม่ เม่ือเกิดการเส่ือมโทรมของเซลลต์่างๆ จึง
สามารถเห็นการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายท่ีสามารถมองเห็นไดจ้ากภายนอกไดอ้ย่างชดัเจน 
เชน่  

ระบบผิวหนัง เน่ืองจากไขมันใตผ้ิวหนังลดลงท าให้ความยืดหยุ่นของผิวหนัง
ลดลง ผิวหนงัจึงเกิดความเห่ียวย่น หย่อนคล่อย มีริว้รอย และเม่ือชัน้ไขมนัใตผ้ิวหนงัลดลง ระบบ
ไหลเวียดเลือดไม่ดี ส่งผลใหผู้้สูงอายุทนต่อความหนาวเย็นไดน้้อยลง การระบายความรอ้นใน
รา่งกาย การปรบัอณุหภูมิของรา่งกายชา้ลง ผิวหนงัถกูกดทบัไดง้่ายขึน้ เกิดเป็นริว้รอย ผิวหนงัเกิด
รอยช า้ไดง้่ายขึน้ หรือในกรณีท่ีผูส้งูอายเุกิดแผลกดทบัท่ีปุ่ มกระดกูท าใหเ้ป็นแผลเรือ้รงัตามมา  

ระบบกระดูกและกล้ามเนื ้อเส่ือมโทรมลง กระดูกเปราะบาง แตกหักได้ง่าย 
จ านวนเซลล์กล้ามเนือ้ลดลง ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ลดลง 
กลา้มเนือ้ฝ่อลีบมายิ่งขึน้ ส่งผลต่อการเคล่ือนไหว การทรงตวัไม่ดี เคล่ือนไหวชา้ลง มีความเส่ียง
ตอ่การหกลม้ไดง้่าย 

ระบบไหลเวียดเลือด เม่ืออายมุากขึน้ผนงัหลอดเลือดมีความหนาและแข็งตวัมาก
ขึน้เน่ืองจากมีแคลเซียมไปเกาะ หรือมีไขมนัท่ีผนงัหลอดเลือดมาก ท าใหรู้ส าหรบัไหลเวียดเลือด
แคบลง ส่งผลต่อการท างานของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งเป็นสาเหตขุองโรคประจ าตวั
ตา่งๆ  เชน่ โรคความดนัโลหิตสงู โรคไขมนัอดุตนัในเสน้เลือด โรคหวัใจ โรคอมัพฤกษ์-อมัพาต เป็น
ตน้  

ระบบประสาทสมัผสัและสมอง การท างานของการรบัสมัผสั การมองเห็น การได้
ยิน การรบักลิ่นนัน้ชา้ลง เน่ืองจากเซลลป์ระสาทการรบัความรูส้กึเส่ือม ท าใหจ้  านวนเซลลป์ระสาท
การรบัความรูส้ึกลดลง ส่งผลใหก้ารรบัรู ้การประมวลผล และการตอบสนองชา้ลง นอกจากนีก้าร
รบัรูส้ิ่งเรา้บางชนิดอาจจะลดลง ระบบเซลลป์ระสาทในวยัผูส้งูอายนุัน้ไม่มีการสรา้งขึน้ใหม่ แตจ่ะ
เส่ือมลงไปท่ีละส่วนหากไม่ไดใ้ชง้าน จ านวนเซลลป์ระสาทในสมองลดลง ท าใหส้มองฝ่อลง การ
เส่ือมของระบบประสาทและสมองนัน้ส่งผลใหป้ฏิกิรยิาการตอบสนองตา่งๆชา้ลง กระบวนการคิด 
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ตดัสินใจชา้ลงและอาจเกิดความผิดพลาดไดง้่าย ระบบความจ าเส่ือม การเรียนรูส้ิ่งใหม่ชา้ลง หาก
ไมไ่ดร้บัการกระตุน้ใหส้มองไดท้  างาน (ศรีเรือน แกว้กงัวาน, 2553)  

1.2.2 แนวคดิทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเปล่ียนแปลงทางดา้นรา่งกายของผูส้งูอายุ 
ทฤษฎีทางชีววิทยา (Biological theory) อธิบายว่า วัยสูงอายุเป็นวัยท่ีมีภาวะ

ถดถอยของรา่งกาย เป็นวยัท่ีเซลลต์า่งๆในรา่งกายเส่ือมสภาพลง ส่งผลตอ่การท างานของรา่งกาย
ท่ีผิดปกติ และสภาวะของร่างกายจะถดถอยมากยิ่งขึน้เม่ือมีอายุมายิ่งขึน้ดว้ย (อจัฉรา ปุราคม, 
2558)  

ทฤษฎีว่าด้วยการเส่ือมและการถดถอย (Wear and tear theory) กล่าวคือ 
สิ่งมีชีวิตทั้งหลายคลา้ยเครื่องจักร เม่ือผ่านการใชง้านมาอย่างยาวนานย่อมมีการสึกหรอ หรือ
เส่ือมโทรมไปตามกาลเวลา แต่สิ่งมีชีวิตนัน้สามารถซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอได ้เช่น ผิวหนงั หากมี
การไดร้บับาดเจ็บ เป็นแผล ผิวหนังสามารถเจริญและซ่อมแซมในส่วนท่ีเป็นบาดแผลใหก้ลบัมา
เป็นผิวหนังดงัเดิมได ้แต่ในระบบเซลลป์ระสาท เซลลก์ลา้มเนือ้จะมีระยะเวลาในการผลิตเซลล ์
เม่ืออายมุากย่ิงขึน้ จ  านวนเซลลจ์ะผลิตนอ้ยลงเรื่อยๆ จนกระทั่งไม่ผลิตเพิ่ม ในผูส้งูอายเุป็นวยัท่ีท า
กิจกรรมนอ้ยลง การใชร้า่งกายนอ้ยลง เซลลบ์างสว่นท่ีไมถ่กูใชง้านจะเริ่มฝ่อลงไป เชน่ ระบบเซลล์
ประสาทและกลา้มเนือ้ ผูส้งูอายท่ีุไมค่อ่ยไดอ้อกก าลงักาย ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จะนอ้ยกว่า
ผูท่ี้ออกก าลงักายสม ่าเสมอ เป็นตน้ (ศรีเรือน แกว้กงัวาน, 2553)  

ทฤษฎีการท าลาย (Damage theory) ทฤษฎีนีก้ล่าวถึงการเส่ือมโทรมของอวยัวะ
ตา่งๆ เม่ือรา่งกายเกิดการใชง้านมากขึน้ หรือมีการใชง้านมาเป็นระยะเวลานาน รา่งกายย่อมเกิด
การเส่ือมถอย เนือ้เย่ือบางส่วนถกูท าลาย เกิดเซลลต์ายหรือเซลลแ์ก่ ท าใหก้ารแบง่เซลล ์การสรา้ง
เซลลใ์หม่ลดนอ้ยลง หรือในบางอวยัวะไม่มีการสรา้งเซลลใ์หม่เพิ่มเติม เป็นผลท าใหอ้วยัวะตา่งๆ
เส่ือมถอยลงตามอายท่ีุมากขึน้นั่นเอง(อจัฉรา ปรุาคม, 2558) 

จากการเปล่ียนแปลงทางดา้นรา่งกายนีส้่งผลกระทบตอ่การใชชี้วิตของผูส้งูอายุ
เป็นอยา่งมาก ท าใหค้วามสามารถในการดแูลตนเองลดต ่าลง มีปัญหาเรื่องการนอนหลบัผูส้งูอายุ
บางรายนอนไม่หลบั บางรายนอนหลบัมากเกินไป หรือบางรายมีการนอนหลบัผิดปกติ เม่ือวงจร
การนอนผิดปกตก็ิท าใหร้ะบบตา่งๆของรา่งกายมีการท างานท่ีผิดปกติ สง่ผลตอ่การด าเนินชีวิตของ
ผูส้งูอาย ุและจะตอ้งพึ่งพิงบคุคลอ่ืนมากยิ่งขึน้  

1.2.3 การเปล่ียนแปลงทางดา้นสงัคม  
เม่ือเขา้สู่วยัสงูอายนุัน้ การยอมรบัและปรบัตวัตอ่สงัคมท่ีเปล่ียนแปลงไปถือเป็น

เรื่องส าคญัส าหรบัผูสู้งอาย ุเน่ืองจากการมีการเปล่ียนแปลงจากวยัท างานสู่วยัเกษียณอายุ และ
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อยู่ในภาวะว่างงาน หากผูส้งูอายท่ีุไม่มีการเตรียมความพรอ้มหลงัเกษียณ ไม่สามารถปรบัตัวกับ
บทบาทหนา้ท่ีทางสงัคมท่ีเปล่ียนแปลงไป การท ากิจกรรมรว่มกบัสงัคมลดลง ซึ่งอาจมีผลกระทบ
ต่อสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตตามมา (อรญัญา ตุย้ค  าภีร,์ 2560) นอกจากนีผู้สู้งอายุยงัตอ้ง
เผชิญกับการถูกลดบทบาททางสังคม จากการเป็นผู้ให้ความช่วยเหลือกลายเป็นผู้รับความ
ช่วยเหลือ หรือแมก้ระทัง้การท่ีผูสู้งอายุตอ้งเผชิญกบัความสญูเสียทัง้บคุคลในครอบครวั เพ่ือนฝูง
หรือคนรูจ้กัตา่งๆท่ีสง่ผลกระทบกบัสขุภาพจิตของผูส้งูอายเุป็นอยา่งมาก 

1.2.4 การเปล่ียนแปลงทางดา้นอารมณแ์ละจิตใจ 
การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจของผู้สูงอายุนั้น  สาเหตุหลักมาจากการ

เปล่ียนแปลงทางดา้นรา่งกาย และสงัคม เช่น หากผูสู้งอายุเกิดความเจ็บป่วย มีโรคประจ าตวั  มี
การเส่ืองของอวยัวะและระบบต่างๆ เกิดความไม่สุขสบายทางกาย อาจจะเป็นสาเหตุท าใหเ้กิด
ความวิตกกังวลเก่ียวกับสุขภาพรา่งกายตามมา เป็นตน้ การเปล่ียนแปลงดา้นบทบาททางสงัคม 
การเขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคมลดลง ส่งผลต่อความรูส้ึกมีคุณค่าในตนเองของผูสู้งอายุ หากการ
รบัรูค้วามรูส้ึกว่าตนเองมีคณุคา่ต ่าลง อาจจะเป็นสาเหตท่ีุท าใหผู้ส้งูอายมีุภาวะซึมเศรา้ตามมาได้
เช่นกนั ซึ่งการเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจของผูส้งูอายนุัน้สามารถแสดงออกผ่านพฤติกรรมตา่งๆ 
เช่น การแสดงออกถึงความวิตกกังวลเก่ียวกบัสขุภาพรา่งกายของตนเอง การเจ็บป่วยโดยไม่ทราบ
สาเหตุ การวิตกกังวลเก่ียวกับบุตรหลาน การแสดงออกทางอารมณ์ท่ีอ่อนไหวง่าย นอ้ยใจบุตร
หลาน เกิดความรูส้ึกไม่เป็นท่ีรกั ไม่เป็นท่ีตอ้งการ ไม่มีคณุคา่ ความรูส้ึกเป็นภาระใหก้บัครอบครวั 
ขาดความมั่นคงทางจิตใจ หลงลืมง่าย หรือบางรายอาจจะเกิดความรูส้ึกคิดมากในบางเรื่องจนไม่
สามารถปล่อยวางได  ้(เกสร มุย้จีน, 2558) จากปัญหาดงักล่าวขา้งตน้แสดงใหเ้ห็นว่า สขุภาพจิต
ของผูส้งูอายนุัน้เป็นเรื่องท่ีละเอียดอ่อน และเป็นสาเหตสุ  าคญัท่ีความไดร้บัการดแูลไม่นอ้ยไปกว่า
ปัญหาทางดา้นสขุภาพรา่งกาย ทางผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศกึษาสขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุดงัท่ี
จะกลา่วตอ่จากนี ้ 

จากการเปล่ียนแปลงทัง้ทางดา้นรา่งกาย สงัคม อารมณแ์ละจิตใจของผูสู้งอายุ
นั้นจะเห็นได้ว่า ผู้สูงอายุนั้นจะต้องเผชิญกับการเปล่ียนแปลงในหลายๆด้าน ทั้งร่างกายท่ี
เปล่ียนแปลงไป รูปลักษณ์ภายนอกทรุดโทรมลง ความทนทานในการท ากิจกรรมนอ้ยลง ความ
แข็งแรงของรา่งกายลดนอ้ยลง ระบบความคิด ความจ า การตดัสินใจชา้มากขึน้ ส่งผลใหผู้สู้งอายุ
ตอ้งเผชิญกับการเปล่ียนแปลงเป็นอย่างมาก นอกจากการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายแล้ว 
ผูสู้งอายุจะตอ้งเผชิญกับการเปล่ียนแปลงทางดา้นสังคม การเปล่ียนแปลงทางดา้นสงัคมในท่ีนี ้
ไม่ได้หมายถึงการเกษียณอายุเพียงอย่างเดียวเท่านั้น แต่หมายรวมถึงบทบาททางสังคมท่ี
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เปล่ียนแปลงไปดว้ย ยกตวัอย่างเชน่ จากการเป็นผูน้  าของชมุชนเปล่ียนเป็นสมาชิกชมุชน จากเคย
ท างานอาสาสมคัรตา่งๆ ปัจจบุนัไมไ่ดเ้ป็นอาสาสมคัรแลว้ หรือแมก้ระทัง้บทบาทในครอบครวั จาก
เดิมท่ีเป็นหวัหนา้ครอบครวั เป็นผูท่ี้คอยดแูลสมาชิกในครอบครวั ปัจจบุนัตอ้งเป็นผูท่ี้ถกูดแูล เป็น
ตน้ หรือแมก้ระทัง้การสญูเสียบคุคลอนัเป็นท่ีรกั ซึ่งสิ่งท่ีผูส้งูอายตุอ้งเผชิญเหล่านีส้่งผลกระทบตอ่
สุขภาพจิตของผูสู้งอายุทัง้สิน้ ท าใหผู้สู้งอายุเริ่มลดบทบาทของตนเองลง เริ่มแยกตวั มีอารมณ์
เศรา้ หรือตอ้งเผชิญกบัภาวะซมึเศรา้ เครียด หรือวิตกกงัวลมากย่ิงขึน้ดว้ย  

1.3 สุขภาพจิตของผู้สูงอายุ 
สุขภาพจิต หมายถึง ลักษณะทางจิต ท่ีประกอบไปด้วยการรับรู ้ อารมณ์และ

พฤติกรรม ซึ่งในสภาวะทางจิตท่ีปกติ การท างานของการรบัรู ้อารมณ์และการแสดงออกของ
พฤติกรรมจะมีความสอดคลอ้งกัน ซึ่งการแสดงออกนีเ้พ่ือเป็นการตอบสนองความตอ้งการของ
บุคคล เพ่ือให้เกิดความพึงพอใจ มีสภาวะท่ีเป็นสุข มีสมรรถภาพในการปรับตัวให้เข้ากับ
สิ่งแวดล้อม มีการแก้ปัญหาเพ่ือให้สามารถด ารงชีวิตได้อย่างเหมาะสม และสามารถสร้าง
ประโยชนใ์หแ้ก่ตนเองและสงัคมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (อบุลรตัน ์เพ็งสถิตย,์ 2554)  

1.3.1 ความส าคญัสขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุ
จากการศึกษาสถิติปัญหาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุพบว่าภายในปี พ.ศ 2563 

ภาวะซึมเศรา้นัน้เป็นปัญหาสาธารณสุขอนัดบั 1 ของโลกและเป็นสาเหตขุองการเสียชีวิตเป็นอบั
ดบั 2 ดว้ย และจากสถิติของประเทศสหรฐัอเมรกิา พบผูส้งูอายท่ีุมีภาวะซมึเศรา้จนน าไปสู่การฆ่า
ตวัตายถึงรอ้ยละ 16 ของประชากรสูงอายุทัง้หมด และส่วนของประเทศไทย ในปี พ.ศ 2556 พบ
ผูสู้งอายุท่ีมีภาวะซึมเศรา้ถึงรอ้ยละ 33 และไดร้บัวินิจฉัยเป็นโรคซึมเศรา้รอ้ยละ 6 จากนัน้ในปี 
พ.ศ 2559 พบผู้สูงอายุเป็นโรคซึมเศรา้เพิ่มขึน้ถึงรอ้ยละ 23 ของประชากรสูงอายุทั้งหมด และ
อตัราการมีภาวะซมึเศรา้จะสงูมากขึน้ตามอายท่ีุมากขึน้ดว้ย (สาวิตรี สิงหาด, 2559) ซึ่งผลกระทบ
จากภาวะซึมเศรา้นีไ้ม่ไดร้า้ยแรงนอ้ยไปกว่าปัญหาทางดา้นอ่ืนๆเลย อีกทัง้ยังส่งผลกระทบไปท่ี
ดา้นอ่ืนๆอีกดว้ย เช่น ส่งผลกระทบตอ่การประกอบกิจกรรมการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุลดลง อยู่
ในภาวะพึ่งพิงมากขึน้ มีความเส่ียงต่อการเกิดทุพพลภาพ และมีความเส่ียงตอ่การฆ่าตวัตาย ซึ่ง
จากปัญหาดงักล่าวแสดงใหเ้ห็นถึงความส าคญัในการใหค้วามช่วยเหลือทางดา้นสุขภาพจิตนัน้มี
ความส าคญัไมแ่พท้างดา้นอ่ืนๆ และเป็นเรื่องท่ีควรไดร้บัการปอ้งกนัและแกไ้ขไดอ้ยา่งเหมาะสม 

1.3.2 แนวคดิทฤษฎีเก่ียวกบัสขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุ
แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับผู้สูงอายุมีพืน้ฐานในการศึกษามาจากสาเหตุของการ

เปล่ียนแปลงทางดา้นอารมณแ์ละจิตใจของผูส้งูอายท่ีุส่งผลกระทบตอ่สขุภาพจิตของผูส้งูอายนุัน้
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ซึ่งเกิดจากหลายสาเหต ุทัง้ปัญหาสขุภาพรา่งกาย การเปล่ียนแปลงบทบาททางสงัคม การเผชิญ
กับสภาวะสูญเสียต่างๆ นัน้มีผลกระทบต่อสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ซึ่งจะสามารถอธิบายไดด้งันี ้
ทางด้านสุขภาพร่างกายท่ีมีการเส่ือมโทรมของอวัยวะต่างๆในร่างกาย การเส่ือมของสมอง 
ความสามารถในการจดจ า เรียนรูส้ิ่งใหม่ลดลง ส่งผลตอ่การท ากิจกรรมของผูส้งูอาย ุความเช่ือมั่น
ในตนเองลดลง ท าใหเ้กิดผลกระทบทางดา้นจิตใจตามมาดว้ย (สาวิตรี สิงหาด, 2559) ทางดา้น
สงัคม เม่ือเขา้สู่วยัสงูอาย ุย่อมมีการเปล่ียนแปลงบทบาททางสงัคม และรูปแบบการท ากิจกรรมท่ี
เปล่ียนแปลงไปตามความเหมาะสมของสภาวะร่างกาย หากผู้สูงอายุไม่สามารถยอมรบัและ
ปรบัตวัไดก้บับทบาททางสงัคมท่ีเปล่ียนแปลงไปหรือความสามารถในการเขา้รว่มกิจกรรมในสงัคม
ลดลง ส่งผลกระทบตอ่ความรูส้ึกมีคณุคา่ การเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม การเป็นท่ีตอ้งการลดต ่าลง 
ท าใหเ้กิดภาวะแยกตวัจากสงัคม การสญูเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรกัหรือสูญเสียคู่ชีวิต ในวยัสูงอายุนี ้
เป็นวยัท่ีตอ้งเผชิญกับความสูญเสีย ทัง้คู่ชีวิต เพ่ือนในวยัใกลเ้คียงกัน หรือบุคคลอนัเป็นท่ีรกั ซึ่ง
การสญูเสียนีส้่งผลกระทบตอ่สภาวะจิตใจของผูสู้งอาย ุท าใหเ้กิดความรูส้ึกเศรา้โศก เสียใจ หดหู ่
อา้งวา้ง ทอ้แท ้สิน้หวงั หากผูส้งูอายไุมส่ามารถปรบัตวักบัสภาวะสญูเสียได ้อาจจจะส่งผลกระทบ
ตอ่จิตใจของผูสู้งอาย ุอาจจะมีภาวะซึมเศรา้เกิดขึน้ได้ ได ้(อรญัญา ตุย้ค  าภีร,์ 2560) ซึ่งจากสิ่งท่ี
กลา่วมาขา้งตน้นัน้มีความสอดคลอ้งกบัแนวคิดทฤษฎี ดงัตอ่ไปนี ้

ทฤษฎีบทบาท (Role theory)  ทฤษฎีนีก้ล่าวว่า บคุคลมีบทบาทท่ีแตกตา่งกนัไป
ในแตล่ะช่วงชีวิต เช่นบทบาทการเป็นลกู พ่อ แม่ สามี ภรรยา ตา ยาย นกัเรียน คณุครู เป็นตน้ ซึ่ง
บทบาทหนา้ท่ีของแต่ละบุคคลมีส่วนส าคญัในใชชี้วิต ส าหรบัผูสู้งอายุนัน้มีบทบาทในการอบรม
เลีย้งดบูุตรหลาน การเป็นผูถ้่ายทอดวิชาความรู ้หรือแมก้ระทั่งการเป็นผูน้  าชมรม การเป็นผูน้  า
ทางดา้นศาสนา วฒันธรรม (เลิศวัลลภ ศรีษะพลภูสิทธิ, 2560) ซึ่งบทบาทเหล่านีห้ากไดร้บัการ
ยอมรบัและสนับสนุนให้มีการกระท าตามบทบาทนั้นก็จะช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุรูส้ึกถึงการมี
คณุคา่ในตนเอง เห็นความสามารถของตนเองท่ีสามารถสรา้งประโยชนใ์หก้บัสงัคมได ้และท าให้
การปรบัตวัตอ่การแปลงแปลงบทบาททางสงัคมไดร้าบรื่นมากยิ่งขึน้ดว้ย แตห่ากผูส้งูอายไุม่ไดร้บั
การยอมรบัและสนบัสนนุใหก้ระท าบทบาทนัน้ อาจจะส่งผลต่อสภาพจิตใจของผูสู้งอาย ุการรบัรู ้
คุณค่าและความสามารถของตนเองต ่ากว่าความเป็นจริง และการปรับตัวต่อสภาวะการ
เปล่ียนแปลงต่างๆเป็นไปไดอ้ย่างยากล าบากมากยิ่งขึน้ ซึ่งอาจจะส่งผลต่อปัญหาสุขภาพจิต
ตามมา 

ทฤษฎีกิจกรรม (Activity theory) อธิบายถึงความเก่ียวขอ้งของการท ากิจกรรม
กบัความรูส้ึกพึงพอใจในชีวิต กล่าวคือ ผูสู้งอายท่ีุมีความต้องการท่ีจะเขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคม 
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ตอ้งการท ากิจกรรมเพ่ือความพึงพอใจ ความสขุของตนเองและท าประโยชนเ์พ่ือสงัคม ชุมชน จะ
เป็นผูท่ี้สามารถปรบัตวัไดดี้กว่าผูส้งูอายุท่ีปราศจากากรเชา้รว่มกิจกรรมทางสงัคม โดยท่ีกิจกรรม
ทางสงัคมนีจ้ะตอ้งเป็นกิจกรรมท่ีมีคณุคา่ มีความหมายส าหรบัผูส้งูอาย ุจะตอ้งเป็นกิจกรรมท่ีเคย
มีประสบการณม์าก่อนและเกิดความพึงพอใจท่ีจะกระท ากิจกรรมนัน้อีก โดยรูปแบบของกิจกรรม
นัน้มีทัง้กิจกรรมท่ีไม่มีแบบแผน หรือกิจกรรมท่ีมีแบบแผน มีรูปแบบท่ีชดัเจนและมีระยะเวลาท่ี
ตายตวั เป็นกิจกรรมท่ีท าคนเดียว หรือกระท ารว่มกับครอบครวั เพ่ือน กระท าเป็นหมู่คณะก็ได ้ซึ่ง
จากทฤษฎีนีส้ามารถสรุปไดว้่า หากผูสู้งอายุไดเ้ขา้รว่มกิจกรรมสงัคมตามความเหมาะสมหรือท า
กิจกรรมตามบทบาทหนา้ท่ีของตนเอง ก็จะสง่ผลใหผู้ส้งูอายเุกิดความสขุและพงึพอใจในชีวิต (เลิศ
วลัลภ ศรีษะพลภสูิทธิ, 2560)  

ทฤษฎีแยกตนเอง (Disengagement theory) ทฤษฎีนี ้กล่าวว่า เม่ือเข้าสู่วัย
สูงอายุ ผู้สูงอายุจะลดบทบาท หน้าท่ีและกิจกรรมของตนเองลง ซึ่งเม่ือบทบาทหน้าท่ีลดลง 
ผูสู้งอายุจะตอ้งเผชิญกับการเปล่ียนแปลงและจะตอ้งเกิดกระบวนการการยอมรบัและปรบัตวัให้
เขา้กับบทบาทหนา้ท่ีใหม่ หรือปรบัตวัให้เขา้กับกิจกรรมทางสังคมท่ีลดลง และผูสู้งอายุจะตอ้ง
ยอมรบักับความสามารถท่ีลดลงของตนเองดว้ย ซึ่งจากทฤษฎีนีไ้ดอ้ธิบายกระบวนการถอยห่าง
จากการท ากิจกรรม โดยทั่วไปบคุคลจะพยายามคงความสามารถในการท ากิจกรรมรว่มกับสงัคม
ให้นานท่ีสุด แต่เม่ืออายุเพิ่มมากขึน้ ความสามารถลดน้อยลงจึงเกิดกระบวนการถอยห่าง 
กระบวนการนีจ้ะเกิดขึน้อย่างชา้ๆ เพ่ือใหเ้กิดความสมดลุเม่ือมีความเปล่ียนแปลงเกิดขึน้ (Elaine 
cummings and William Henry,1961 อา้งถึงใน (เลิศวลัลภ ศรีษะพลภสูิทธิ, 2560)) 

ทฤษฎีความตอ่เน่ือง (Continuity theory) ทฤษฎีนีพ้ฒันาตอ่เน่ืองมาจากทฤษฎี
แยกตนเอง เน่ืองจากทฤษฎีแยกตนเองไม่สามารถอธิบายสงัคมผูสู้งอายุได ้Bernice Neugarten 
และคณะจงึไดมี้การพฒันาทฤษฎีความต่อเน่ืองขึน้มา ทฤษฎีนีอ้ธิบายถึงความตอ่เน่ืองของการท า
กิจกรรมของบคุคล โดยการเลือกท ากิจกรรมของบุคคลนัน้มีผลเก่ียวเน่ืองมาจากประสบการณใ์น
อดีต แรงจงูใจ สถานภาพทางเศรษฐกิจ สงัคม บคุลิกภาพของบุคคล สิ่งเหล่านีเ้ป็นปัจจยัท านาย
การด าเนินชีวิตของผูส้งูอายุ และหากผูสู้งอายุมีการท ากิจกรรมมาตลอดในช่วงวยัท่ีผ่านมา ก็จะ
ส่งผลใหใ้นช่วงวยัสงูอายก็ุจะมีความตอ้งการท่ีจะกระท ากิจกรรมต่อเน่ือง แตห่ากในวยัก่อนหนา้
นัน้ผูสู้งอายุปราศจากท่ีจะท ากิจกรรมในวัยสูงอายุก็จะปฏิเสธท่ีจะท ากิจกรรมดว้ย  (ส านักงาน
คณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแหง่ชาติ, 2556) 

จากทฤษฎีข้างต้น จะเห็นได้ว่าในวัยสูงอายุนั้นเป็นวัยท่ีต้อง เผชิญกับการ
เปล่ียนแปลงทัง้ทางดา้นรา่งกายท่ีเส่ือมโทรมลง บทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไป มีการแยกตวัจากสงัคม
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มากขึน้ หรือเขา้ไปมีส่วนร่วมในสังคมนอ้ยลง ซึ่งส่งผลต่อสุขภาพจิตของผูสู้งอายุเป็นอย่างมาก 
การท่ีผูส้งูอายจุะกา้วผ่านการเปล่ียนแปลงนีไ้ปไดต้อ้งอาศยัการปรบัตวัเป็นอย่างมาก ผูว้ิจยัจึงได้
ศกึษาเรื่องการปรบัตวัในวยัสงูอายไุวด้งันี ้

1.3.3 การปรบัตวัของผูส้งูอาย ุ
ผูส้งูอาย ุเป็นวยัท่ีตอ้งการการปรบัตวัเป็นอย่างมาก เน่ืองจากเป็นวยัท่ีตอ้งเผชิญ

กบัการเปล่ียนแปลงในทกุๆดา้นทัง้ทางดา้นรา่งกาย จิตใจ อารมณ ์สงัคมและสิ่งแวดลอ้ม เป็นวยัท่ี
ตอ้งเผชิญกับความคบัขอ้งใจ ความขดัแยง้ภายในจิตใจ การปรบัตวัจึงเป็นสิ่งส าคญัท่ีจะช่วยให้
ผูส้งูอายทุ  ากิจกรรมการด าเนินชีวิตตอ่ไปไดแ้ละอยู่รว่มกบัสงัคมไดอ้ยา่งปกติสขุ ซึ่งการปรบัตวันัน้
เป็นกระบวนการทางจิตใจท่ีผูส้งูอายใุชเ้ผชิญกบัสภาวะท่ีเกิดขึน้ทัง้ภายในและภายนอก ซึ่งสภาวะ
การเปล่ียนแปลงภายใน คือการเปล่ียนแปลงระบบต่างๆของร่างกาย ความแข็งแรง ทนทานท่ีลด
นอ้ยลง มีโรคประตวัตวั มีความความเส่ียงต่างๆท่ีเพิ่มมากขึน้ รวมทัง้การเปล่ียนแปลงรูปลกัษณ์
ภายนอก ริว้รอย รูปรา่งท่ีเปล่ียนแปลงไปจากเดิมนัน้ส่งผลกระทบตอ่จิตใจของผูส้งูอายทุัง้สิน้ สว่น
สภาวะการเปล่ียนแปลงภายนอกคือสงัคมหรือสิ่งท่ีผูส้งูอายตุอ้งปฏิบตัิเป็นกิจวตัร เชน่ การท างาน 
การดแูลบุคคลในครอบครวั การเป็นผูน้  าชุมชน การเป็นอาสาสมคัร เป็นตน้ ซึ่งการเปล่ียนแปลง
ทางสงัคมเหล่านีผู้สู้งอายจุะตอ้งเผชิญ รวมทัง้ตอ้งเผชิญกับความสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรกัดว้ย 
ผูสู้งอายุจึงมีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งเรียนรูแ้ละปรบัตัวเพ่ือให้ตนเองสามารถปรบัพฤติกรรมการ
ด าเนินชีวิตใหเ้หมาะสมกบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ เพ่ือใหส้ามารถด าเนินชีวิตต่อไปได ้(ดวงพร 
กิตติสนุทร, 2559) การปรบัตวัของผูส้งูอายนุัน้จึงมีความส าคญั คือ เม่ือผูส้งูอายุตอ้งเผชิญกบัการ
เปล่ียนแปลงทัง้การเปล่ียนแปลงภายในและภายนอกนัน้ส่งผลกระทบตอ่สภาวะจิตใจของผูส้งูอายุ
ทัง้สิน้ ผูส้งูอายท่ีุสามารถปรบัตวัไดจ้ะช่วยใหผู้ส้งูอายุผ่านสภาวะคบัขอ้งใจ ความขดัแยง้ภายใน
จิตใจ ความรูส้ึกวิตกกงัวล ความเครียดของผูส้งูอายุไปได ้เพ่ือใหส้ามารถประกิจกรรมการด าเนิน
ชีวิตไดอ้ย่างเป็นปกติสุข และเต็มศักยภาพ ซึ่งการปรบัตัวดงักล่าวนัน้สอดคลอ้งกับทฤษฎีการ
ปรบัตวัของรอย (Roy’s adaptation model) ท่ีไดมี้การอธิบายกลไกของการปรบัตวั ประกอบไป
ดว้ย  

สิ่งเรา้หรือสิ่งกระตุน้ สิ่งเรา้ในท่ีนีจ้ะหมายถึง สิ่งท่ีเกิดขึน้ทัง้ภายในและภายนอก
ของตวับคุคล ทัง้ทางดา้นความคดิ ความรูส้กึ สิ่งแวดลอ้ม สถานการณ ์บคุคล โดยสามารถจ าแนก
สิ่งเรา้ไดเ้ป็น 3 ประเภทคือ 1) สิ่งเรา้ตรง เป็นสิ่งเรา้ท่ีเกิดขึน้ทัง้ภายในและภายนอกบคุคลท่ีบคุคล
ก าลงัเผชิญอยูใ่นขณะนัน้ สิ่งเรา้ตรงเป็นสิ่งท่ีกระตุน้ใหเ้กิดพฤตกิรรมนัน้ เชน่ การเจ็บป่วยทางดา้น
รา่งกาย ท่ีส่งผลตอ่สภาวะจิตใจของผูส้งูอาย ุ2) สิ่งเรา้รว่ม เป็นสิ่งเรา้อ่ืนๆท่ีนอกเหนือจากการสิ่ง
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เรา้ตรงท่ีผูส้งูอายกุ าลงัเผชิญอยู่ขณะนัน้ ซึ่งมีทัง้ทางบวกและทางลบ หากมีผลทางบวกจะช่วยลด
ผลกระทบของสิ่งเรา้ตรง แตห่ากมีผลทางลบจะเป็นการเสริมผลกระทบของสิ่งเรา้ตรง เป็นผลท าให้
ผู้สูงอายุเกิดการปรบัตัวได้ยากมากขึน้ สิ่งเรา้ร่วมในท่ีนี ้หมายถึง พันธุกรรม การเรียนรู ้การ
สนบัสนุนทางสงัคม เป็นตน้ 3) สิ่งเรา้แฝง เป็นสิ่งเรา้ท่ีเป็นปัจจยัท่ีเกิดขึน้ภายในและภายนอกตวั
บคุคล เช่นนิสยั บคุลิกภาพ คา่นิยม วฒันธรรม เป็นตน้ (Roy,1991 อา้งถึงใน (ฉัตรจงกล ตลุยนิษ
กะ, 2552)) 

กลไกการท างาน ในการปรบัตัวนั้นตอ้งอาศัยกลไกการท างานประสานกัน 2 
กลไก คือ 1) กลไกการควบคุม เป็นกลไกอตัโนมัติเพ่ือรรกัษาสมดลุการท างานของร่างกาย เป้น
การท างานของระบบประสาทอตัมตัท่ีิส่งผลตอ่กลไกการรูค้ดิดว้ย 2) กลไกการรูค้ดิ เป็นการปรบัตวั
ผา่นกระบวนการรูค้ิดและอารมณ ์ประกอบไปดว้ย 4 องคป์ระกอบคือ กระบวนการรบัรูห้รือการรบั
สาร สง่ตอ่ไปท่ีกระบวนการเรียนรู ้จนเกิดกระบวนการตดัสินใจและเกิดเป็นกระบวนการตอบสนอง
หรือการแสดงพฤตกิรรมการแสดงออก (Roy,1991 อา้งถึงใน (ฉตัรจงกล ตลุยนิษกะ, 2552)) 

การแสดงออก เป็นกระบวนการท่ีเกิดจากกลไกการควบคุมและกลไกการรูค้ิด
ท างานประสานกันและส่งผลใหเ้กิดผลลัพธ ์คือการตอบสนอง การปรบัตวัผ่านการปรบัตัวทัง้ 4 
ดา้นคือ การปรบัตัวทางดา้นสรีรวิทยา การปรบัตัวทางด้านอัตมโนทัศน์ การปรับตัวทางด้าน
บทบาทหนา้ท่ี และการปรบัตวัทางดา้นการพึ่งพาระหว่างกันและกัน (Roy,1991 อา้งถึงใน (ฉัตร
จงกล ตลุยนิษกะ, 2552)) 

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ แสดงใหเ้ห็นความสมัพนัธข์องการเปล่ียนแปลงทางดา้น
รา่งกายและทางดา้นสงัคมท่ีส่งผลกระทบตอ่สขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุท่ีแสดงใหเ้ห็นว่าการปรบัตวั
ของผูสู้งอายุนัน้มีความส าคญั เม่ือผูสู้งอายุตอ้งเผชิญกับการเปล่ียนแปลงทัง้การเปล่ียนแปลง
ภายในและภายนอกนัน้สง่ผลกระทบตอ่สภาวะจิตใจของผูส้งูอายทุัง้สิน้ ผูส้งูอายท่ีุสามารถปรบัตวั
ได้จะช่วยให้ผู้สูงอายุผ่านสภาวะคับข้องใจ ความขัดแย้งภายในจิตใจ ความรูส้ึกวิตกกังวล 
ความเครียดของผูสู้งอายุไปได ้เพ่ือใหส้ามารถประกิจกรรมการด าเนินชีวิตไดอ้ย่างเป็นปกติสุข 
และเต็มศกัยภาพ ทางผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาทฤษฎี และวิธีการท่ีจะช่วยสนบัสนุนให้
ผูส้งูอายุสามารถเกิดความเขา้ใจตนเองและเกิดกระบวนการปรบัตวัเพ่ือปอ้งกนัปัญหาสขุภาพจิต
ท่ีจะตามมาในอนาคตได ้หนึ่งในทฤษฎีท่ีผูว้ิจยัใหค้วามสนใจคือ แนวคดิจิตวิทยาเชิงบวก 

2. เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
2.1 ความหมายของจิตวิทยาเชิงบวก 

จิตวิทยาเชิงบวก เป็นการน ากระบวนการทางวิทยาศาสตรม์าใชใ้นการเสริมสรา้ง
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ศกัยภาพ ซึ่งศาสตราจารยม์ารต์ิน ซิลิแมน ผูท่ี้เปรียบไดว้่าเป็นบิดาของจิตวิทยาเชิงบวก ไดมี้การ
พัฒนาโดยแนวคิดนีเ้น้นการน าจุดแข็งของบุคคลมาเป็นศูนยก์ลาง ปรบัวิธีการคิดให้เป็นบวก 
เพราะเช่ือวา่ ความคิดเป็นจดุเริ่มตน้ของการแสดงออก และเกิดผลลพัธคื์อความสขุตามมา เพ่ือให้
มนษุยไ์ดร้บัประสบการณแ์ละเกิดความรูส้ึกมีคณุค่า ซึ่งความสุขนัน้เกิดมาจากการพฒันาตนเอง 
เชิงบวก (เกสร มุย้จีน, 2558) เป็นการคน้หาและเสริมสรา้งศกัยภาพหรืออจัฉริยภาพของตนเอง
และท าใหชี้วิตสมบูรณ์ยิ่งขึน้ (อริยา คูหา, 2554) ซึ่งสามารถสรุปไดว้่า จิตวิทยาเชิงบวก นัน้เป็น
กระบวนการท่ีเนน้การสง่เสริมศกัยภาพทางบวก โดยการน าจดุแข็ง ความสามารถ ความสนใจของ
แต่ละบุคคลมาเป็นศูนย์กลางในการส่งเสริมศักยภาพ เพ่ือให้เกิดความรูส้ึกทางบวก  และมี
คณุภาพชีวิตท่ีมีสขุภาพกายและจิตท่ีดี มีการมองโลกในแง่ดี มีความหวงั มีคณุคา่ และมีความสขุ 

2.2 ความเป็นมาและความส าคัญของจิตวิทยาเชิงบวก 
จิตวิทยานัน้ไดมี้การศึกษาและพัฒนามากขึน้ในช่วงหลงัสงครามโลกครัง้ท่ีสอง ให้

ความส าคญัไปท่ีปัญหา การเจ็บป่วยและการบ าบดัรกัษา โดยใชแ้นวคิดทางจิตวิเคราะหเ์ป็นหลกั 
แตแ่นวคิดทางจิตวิเคราะหน์ัน้ไม่ไดเ้นน้ท่ีการพฒันาจุดแข็งของมนุษย์ ซึ่งแตกตา่งไปจากแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวกท่ีมุ่งเน้นไปท่ีการพัฒนาจุดแข็งของมนุษย ์เพ่ือให้เกิดคุณภาพชีวิตและความ
เป็นอยู่ท่ีดี มีความสุข เป็นเชิงป้องกันมากกว่าการรกัษา  โดยแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกนัน้มีท่ีมา
จากแนวคิดและทฤษฎีจิตวิทยามนุษย์นิยม (Humanistic Psychological) ของ Abraham 
Maslow ซึ่งไดก้ล่าวถึงทฤษฎีความตอ้งการตามล าดบัขัน้ (Hierarchy of needs) ประกอบไปดว้ย
ความตอ้งการพืน้ฐานของมนุษย  ์ท่ีมีระดบัท่ีแตกต่างกัน ทัง้หา้ขัน้ คือ (1) ความตอ้งการทางดา้น
กายภาพ (Physiological needs) (2) ความต้องการความมั่นคงปลอดภัย (Safety needs) (3) 
ความตอ้งการความรกัและการเป็นส่วนหนึ่งของสังคม (Love and belonging needs) (4)ความ
ตอ้งการท่ีจะรูส้กึว่าตนเองมีคณุคา่(Self-esteem) (5) ความตอ้งการท่ีจะพฒันาศกัยภาพตน (Self-
actualization needs) (พรรณทิพย ์ศิริวรรณบุศย์, 2556) จากทฤษฎีของ Maslow ในขัน้ท่ี 5 นัน้
น าไปสู่การศึกษาจิตวิทยาเชิงบวกท่ีมุ่งเนน้ไปท่ีการศึกษาอารมณ ์พฤติกรรมและความคิดในเชิง
บวก  

ผู้ท่ี เริ่มการศึกษาจิตวิทยาเชิงบวกและเกิดเป็นแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกคือ 
ศาสตราจารยม์ารต์ิน ซิลิแมน ท่ียึดเอาจดุแข็งของมนษุยม์าเป็นศนูยก์ลางในการพฒันาใหม้นษุย์
เกิดความสุข และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึน้ ซึ่งการมีอารมณ์ทางบวก การมีความสุข การมีความ
เป็นอยู่ท่ีดีและการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีนั้นเป็นสิ่งส าคัญส าหรับผู้สูงอายุ ซึ่งได้มีการอธิบายถึง
ความสขุของมนุษย ์และแบ่งระดบัความสขุของมนุษยอ์อกเป็น 3 ขัน้ คือ 1) ความสขุขัน้แรกหรือ
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ชีวิตมีสุข (Pleasant Life) เป็นความสุขจากเปลือกนอกเป็นเหมือนการไดค้รอบครองสิ่งท่ีรกั มี
อารมณเ์ชิงบวก ยกตวัอย่างเช่น การดหูนงั ความสขุจะเกิดขึน้ในช่วงท่ีก าลงัดหูนงั แตเ่ม่ือหนงัจบ 
ความสุขเหล่านัน้ก็จะค่อยๆหายไป หรือ หากดหูนงัเรื่องเดิมซ า้ๆ ความสุขระหว่างท่ีดูก็จะค่อยๆ
หายไป หรือรูส้ึกเฉยๆกับหนังเรื่องนัน้เป็นตน้ 2) ความสุขขัน้ท่ีสองหรือชีวิตท่ีดี (Good Life)  คือ
การท่ีบุคคลมีสมาธิ จดจ่อกับสิ่งท่ีท า อาจเกิดจากการไดท้  าในสิ่งท่ีชอบแลว้สามารถจดจ่อกับสิ่ง
นัน้ ท าใหรู้ส้ึกเหมือนเวลาผ่านไปอย่างรวดเรว็ ท าเกิดความสนกุสนาน มีควาสขุ ซึ่งกิจกรรมเหลา่นี ้
จะเป็นกิจกรรมท่ีท าคนเดียวหรือท าเป็นกลุ่มก็ได ้3) ความสุขขัน้ท่ีสามหรือชีวิตท่ีมีความหมาย 
(Meaningful Life) เป็นความสขุขัน้สงูสดุในชีวิต คือ การท่ีไดท้  าสิ่งท่ีรกัแลสง่ผลดีตอ่ใหค้นรอบขา้ง 
จงึท าใหบ้คุคลนัน้ไดร้บัความสขุดว้ย การสรา้งความสขุประเภทนีเ้ป็นการสรา้งความสขุแบบยั่งยืน 
เป็นการแบง่ปันความสขุใหแ้ก่บคุคลอ่ืนใหเ้กิดความสขุดว้ย (Seligman, 2002) นอกจากนี ้มารต์ิน 
ซิลิแมน ไดพ้ฒันาทฤษฎี "P.E.R.M.A." อนัเป็นแนวคิดในการพฒันาความสขุและสขุภาวะ โดยแบง่
ความสุขออกเป็น 5 องคป์ระกอบ คือ 1) สภาวะของอารมณ์ท่ีดีหรืออารมณ์เชิงบวก (Positive 
Emotion) เป็นความรูส้ึกเชิงบวก ไม่ใช่เพียงความสุขและความเพลิดเพลินเท่านัน้ แต่รวมไปถึง
อารมณท์างบวกอ่ืนๆ เช่น ความต่ืนเตน้ ความพึงพอใจ ความภาคภูมิใจ และความอศัจรรยใ์จ ซึ่ง
การมีอารมณ์ท่ีดีนั้น ส่งผลต่อการมีควาสัมพันธ์ทางสังคมท่ีดีด้วย  2) ความผูกพันในการท า
กิจกรรม (Engagement) เป็นความรูส้ึกท่ีสามารถท ากิจกรรมนัน้ไดอ้ยา่งตอ่เน่ืองและมีความสขุไป
กับกิจกรรมนัน้ 3) ความสมัพันธท่ี์ดี (Relationships) การมีมุมมอง ความรูส้ึก ความไวว้างใจกับ
บคุคลรอบขา้ง การมีความสมัพนัธท่ี์ดีนัน้ไม่เพียงแต่จะเป็นส่วนช่วยใหผ้่านเหตกุารณร์า้ยๆไปได้
และในช่วงเวลาท่ีมีความสุขก็จะช่วยให้ความสัมพันธ์นั้นพัฒนาขึน้ไปด้วยเช่นกัน 4) การหา
ความหมายชีวิต (Meaning) เป็นการคน้หาสิ่งท่ีมีความค่า มีความหมาย มีความส าคญัในชีวิต 
เป็นสิ่ ง ท่ีบุคคลต้องการท่ีจะบรรลุ เพ่ื อให้ได้สิ่ ง เหล่านั้นมา  5) การบรรลุถึ ง เป้าหมาย 
(Accomplishment) เป็นการสรา้งความส าเรจ็ใหบ้รรลอุยา่งท่ีตัง้ใจไว ้(Seligman, 2002)  

ซึ่งแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกท่ีน ามาศึกษาในประเทศไทยอย่างแพร่หลายนัน้ แบ่ง
ออกเป็น 3 แนวคิดหลักดังนี ้1)แนวคิดลักษณะเชิงบวก (Character Strength) เป็นแนวคิดท่ี
กล่าวถึงลกัษณะและนิสยัท่ีมีคณุคา่ทางจริยธรรมของมนุษย ์โดยมีองคป์ระกอบของคณุลกัษณะ
ในทางบวก และมีความแตกต่างกันของแต่ละบุคคล ซึ่งเป็นคุณลักษณะท่ี เป็นปัจจัยภายในตัว
บุคคล (Chupradit, 2565) 2)แนวคิดทุนจิตวิทยาเชิงบวก (Positive psychology capital) เป็น
แนวคิดท่ีเนน้การน าจุดแข็งของมนษุยม์าพฒันา ส่งเสริมใหเ้กิดคณุภาพชีวิตและความเป็นอยู่ท่ีดี
ขึน้ ซึ่งประกอบไปด้วย 4 องค์ประกอบ คือการรับรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 
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ความหวัง  (Hopeful) การมองโลกในแง่ ดี  (Optimisms) และความ ยืดหยุ่นทางอารมณ ์
(Resilience) โดยมีความเช่ือว่าทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกทัง้ 4 องคป์ระกอบนีส้ามารถพัฒนาได้
ผ่านรูปแบบกระบวนการคิดเชิงบวก การมีความรูส้ึกและแสดงพฤติกรรมในเชิงบวกดว้ย  (เจต
ลกัษณา et al., 2559) และ 3)แนวคิดแนวโนม้บคุคลท่ีมีคณุลกัษณเ์ชิงบวก (Positive Orientation 
หรือ POS) เป็นแนวคิดท่ีเนน้ไปท่ีสภาพการณเ์ชิงบวก หรืออารมณเ์ชิงบวกท่ีเกิดขึน้ในองคก์าร ไม่
ว่าจะเป็นภาวะผูน้  าในเชิงบวก การท างานภายใตอ้ารมณท์างบวกของพนกังาน เป็นตน้ และเป็น
การมุ่งใชแ้นวทางพฒันาจุดเด่นท่ีท าใหเ้กิดการท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนีย้งัเป็น
การเรียนรู้ประสบการณ์ในอดีตของผู้ท่ี มีประสบความส าเร็จผ่านการเรียนรูท้างบวกอย่าง
สรา้งสรรค ์เพ่ือเป็นการพฒันาบคุลากรและองคก์ารอยา่งยั่งยืน (ศรญัย ์พิมพท์อง, 2557)  

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นจะแสดงให้ถึงว่าแนวคิดทางจิตวิทยาเชิงบวกนั้นมีความ
เก่ียวขอ้งและเหมาะสมท่ีจะน ามาพฒันาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ โดยผูว้ิจยัไดน้  าเอาแนวคิดทุน
ทางจิตวิทยาเชิงบวกมาเป็นหลกัในการพฒันาโปรแกรมส่งเสริมสขุภาพจิตผูส้งูอาย ุเน่ืองจากเป็น
กลุ่มผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยู่ในชุมชนและเป็นช่วงวัยท่ีจ  าเป็นตอ้งอาศัยการส่งเสริมเพ่ือเพิ่มตน้ทุน
ภาวะทางจิตใจและพฤติกรรมมากกว่าจะเป็นการเปล่ียนแปลงบุคลิกภาพ ซึ่งการเพิ่มตน้ทุนทาง
จิตวิทยาเชิงบวกจงึเป็นแนวทางท่ีเหมาะสมกบังานวิจยัในครัง้นี ้โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

2.3 ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 
ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกไดเ้ริ่มมาจากแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกนัน้เนน้ท่ีอารมณเ์ชิง

บวก เนน้การน าจุดแข็งของมนุษยม์าพฒันาเพ่ือใหเ้กิดคณุภาพชีวิตและความเป็นอยู่ท่ีดีขึน้ และ
จิตวิทยาเชิงบวกไดถู้กน ามาประยุกตใ์ชใ้นการพัฒนามนุษยม์ายิ่งขึน้ หลังจากนัน้ ลูธานส์และ
คณะ นักพฤติกรรมองคก์ารได้มีการสังเคราะหแ์นวคิดจิตวิทยาเชิงบวกและน ามาปรบัใช้เพ่ือ
พัฒนาศักยภาพของของบุคลากรภายในองคก์ารนั้น  โดยนักวิชาการไดมี้การศึกษาปัจจัยทั้ง
ทางบวกและทางลบท่ีมีผลกระทบต่อองคก์าร  ในทางธุรกิจนั้นให้ความสนใจทางดา้นการเงิน 
นวตักรรม เทคโนโลยีหรืออปุกรณท่ี์ทนัสมยั เรียกว่า ทนุเศรษฐกิจ (Economic Capital) ซึ่งจะรวม
ไปถึงทรพัยากรมนุษย์ ความรู ้ความสามารถ ประสบการณ์ของบุคลากร เรียกว่า ทุนมนุษย ์
(Human capital) มีการใหค้วามสนใจทุนดา้นสงัคม (Social capital) คือ การมีความสมัพันธท่ี์ดี 
มีเครือข่ายท่ีดีกบัองคก์ารอ่ืนๆ และสดุทา้ยเป็นความสนใจและถกูน ามาศกึษาผลลพัธท์างบวกตอ่
พฤติกรรมองคก์ารของบคุคลากร นั่นคือ ทนุทางจิตวิทยาเชิงบวก (Positive psychology capital) 
ซึ่งเป็นการน าแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกมาใช้ในการศึกษาเพ่ือคน้หาศกัยภาพของบุคลากรดว้ย  
(Luthans Fred et al., 2004) ทนุทางจิตวิทยาเชิงบวกประกอบไปดว้ย 4 องคป์ระกอบ ดงันี ้
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2.3.1 การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 
Albert Bandura (1994) ให้ค วามหมาย ไว้ว่ า  เป็ น ความ รู้สึ ก ท่ี ป ระ เมิ น

ความสามารถของตนเอง ท่ีจะกระท าในสถานการณ์ต่างๆตามท่ีคาดหวงัไว ้หากบุคคลมีความ
มั่นใจว่าสามารถกระท ากิจกรรมนัน้ได ้บุคคลนั้นจะเกิดความเพียรพยายาม มีความกระตือรือรน้
ในการกระท ากิจกรรมนั้นให้บรรลุเป้าหมายตามท่ีตั้งไว้ (Bandura, 1994) การเช่ือมั่ นใน
ความสามารถของตนเองนัน้ประกอบไปดว้ย การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง(Efficacy) เป็น
ความเช่ือเก่ียวกับความสามารถในการกระท ากิจกรรมการด าเนินชีวิต และความคาดหวงัในส่วน
ของผลลพัธ(์Outcome Expectation) เป็นการคาดหวงัในการกระท าของตนเอง โดยองคป์ระกอบ
ทัง้ 2 องคป์ระกอบนัน้มีผลต่อการตดัสินใจท่ีจะแสดงพฤติกรรมนัน้ จะเห็นไดว้่าความเช่ือมั่นใน
ความสามารถของตนเองนั้นส่งผลต่อความคิด อารมณ์และแรงจูงใจของบุคคลท่ีส่งผลให้เกิด
พฤติกรรม ซึ่งสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมและการรับรูค้วามสามารถของตนเองนั้นมีความ
เก่ียวข้องกับปัจจัยภายในตัวบุคคลท่ีก าหนดซึ่งกันและกัน ปัจจัยทางด้านพฤติกรรมและ
สิ่งแวดลอ้ม ซึ่งเรียกวา่ Reciprocal Determinism (ธญัญามาศ ปัญญายิ่ง และคณะ, 2559) 

 
 
 
 
 

 
 
 
ภาพประกอบ 1 โครงสรา้งความสมัพนัธร์ะหวา่งองคป์ระกอบซึ่งเป็นตวัก าหนดอิทธิพลเชิงเหตผุล 

 
ปัจจยัทัง้ 3 ปัจจยั ไดแ้ก่ P คือ ปัจจัยภายในตวับุคคล B คือ พฤติกรรมท่ีแสดง

อย่างใดอย่างหนึ่ง และ E คือ ปัจจยัทางดา้นสิ่งแวดลอ้ม ซึ่งทัง้ 3 ปัจจยันีท้  าหนา้ท่ีก าหนดซึ่งกัน
และกนั ปัจจยัท่ีเกิดก่อนอาจมีผลตอ่อีกปัจจยัหนึ่ง (Phasit Sirited & Noppawit Thammaseeha, 
2019)  

Albert Bandura (2010)  เช่ือว่าการรับรูค้วามสามารถของตนเองนั้นสามารถ
เสรมิสรา้งและพฒันาได ้โดยมีวิธีการดงันี ้
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1.ประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จ (Mastery experience) เป็นการเรียนรู้
จากประสบการณ์โดยตรงของบุคคล ท าให้บุคคลมีการรบัรูว้่าหากมีการฝึกฝนและมีทักษะท่ี
เพียงพอก็จะท าใหบ้รรลเุปา้หมายนัน้ได ้

2.การไดเ้ห็นประสบการณ์ของผูอ่ื้น (Vicarious experience) เป็นการเรียนรู้
ผา่นตวัแบบท่ีมีความซบัซอ้น ท าใหบ้คุคลเกิดการเรียนรูว้า่หากตนเองมีความพยายาม ไม่ยอ่ทอ้ ก็
จะสามารถบรรลไุด ้

3.การใช้ค  าพูดชักจูง  (Verbal persuasion) เป็นการใช้ค  าพูดเพ่ือชักจูงให้
บุคคลมองเห็นความสามารถของตนเอง และสามารถท าให้บรรลุเป้าหมายได ้แต่การใชค้  าพูด
เพียงอยา่งเดียวอาจจะไมไ่ดผ้ลมากนกั ควรใชค้  าพดูรว่มกบัประสบการณด์ว้ย 

4.การกระตุ้นอารมณ์ (Emotional arousal) มีผลต่อการรับรูค้วามสามารถ
ของบคุคล หากบคุคลมีความรูส้ึกทางลบเกิดขึน้ก็จะส่งผลตอ่การรบัรูค้วาสามารถของตนเองท่ีจะ
อยู่ในระดบัต ่า แตถ่า้มีความรูส้ึกทางบวกเกิดขึน้ก็จะส่งผลตอ่การรบัรูค้วามสามารถของตนเองใน
ระดบัท่ีสงูขึน้ดว้ย (Bandura Albert, 2010)  

Luthans (2004) ใหค้วามหมายไวว้่า ความเช่ือมั่นในความสามารถของบุคคล
นัน้เป็นสิ่งท่ีบคุคลประเมินความสามารถของตนเอง มีความเช่ือมั่นในสมรรถนะของตน มีการเลือก
กระท าเพ่ือท้าทายความสามารถ เกิดความเพียรพยายาม มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิท่ีจะท าตาม
เป้าหมายให้ส  าเร็จ เม่ือพบเจอปัญหาหรืออุปสรรคจะสามารถผ่านไปได้ (Luthans Fred et al., 
2004) 

ศุภนุช สุดวิไล (2550) ให้ความหมายไวว้่า ความเช่ือมั่นใจความสามารถของ
บุคคลนัน้เป็นการรบัรูใ้นความสามารถของตนเองท่ีจะกระท าต่อสถานการณท่ี์ก าลงัเผชิญอยู่ได้
และสามารถบรรลเุปา้หมายได ้ซึ่งการตดัสินใจท่ีจะกระท าพฤติกรรมและความเพียรพยายามนัน้มี
ผลตอ่ความส าเรจ็ดว้ย(ศภุนชุ สดุวิไล, 2550) 

สายสมร เฉลยกิตติ (2554) ไดใ้หค้วามหมายไดว้่า การรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเองนัน้ เป็นความเช่ือมั่นว่าตนเองมีความสามารถท่ีจะกระท าในสิ่งท่ีทา้ทาย มีแรงจงูใจ มีความ
เช่ือวา่งานตา่งๆท่ีจะกระท านัน้สามารถท าใหบ้รรลเุปา้หมายได ้(สายสมร เฉลยกิตต,ิ 2554) 

2.3.2 ความหวัง (Hope)  
Snyder and Lopes (2009) จากทฤษฎีความหวงัของ Snyder ไดใ้หค้วามหมาย

ของความหวงัไวว้่า เป็นกระบวนการต่อเน่ืองของความคิดหรือปัญญา (Cognitive set) ประกอบ
ไปดว้ยพลงัแห่งความตัง้ใจ เป็นความคิดและการสนบัสนุนเพ่ือไปใหถ้ึงเป้าหมาย  เป็นความคิดท่ี
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คน้หาเพ่ือใหบ้รรลเุปา้หมายท่ีปรารถนา การท่ีบคุคลจะแสดงพฤติกรรมท่ีมุง่เปา้หมายไดน้ัน้จะตอ้ง
ผ่านกระบวนการคิดมุ่งเป้าหมายและมีความหวงัก่อน โดย Snyder นัน้ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของ
ความหวงัเป็น 3 ดา้น คือ 

1. เป้าหมาย (Goal) เป้าหมายนั้นจะตอ้งเป็นสิ่งท่ีมีคุณค่าเพียงพอส าหรบั
บคุคล เป็นสิ่งท่ีพงึปรารถนา โดยท่ีเปา้หมายนัน้จะเป็นสิ่งของ เป็นประสบการณ ์เป็นความสขุหรือ
เป็นสิ่งท่ีมีความหมายกบัชีวิตก็ได ้โดยการก าหนดเปา้หมายนัน้จะตอ้งเป็นเป้าหมายท่ีมีคณุภาพ
และทา้ทาย มีการคน้หาวิธีการหรือปรบัเปล่ียนวิธีการเพ่ือใหบ้รรลเุปา้หมายนัน้  

2. พลงัแห่งความตัง้ใจหรือแรงจงูใจ (Agency หรือ Willpower) เป็นความคิด
หรือความตัง้ใจท่ีจะเริ่มตน้และด าเนินไปใหถ้ึงเป้าหมายนัน้ มีความคิดว่าตนเองสามารถท าได ้มี
ความพรอ้มท่ีจะท า ซึ่งความคิดเหล่านีเ้ป็นการรบัรูค้วามสามารถของตนเองท่ีจะริเริ่มและคง
ความสามารถของตนเองไวจ้นบรรลเุปา้หมายไดส้  าเรจ็ 

3. มีแนวทางหรือมีความเช่ือมั่นท่ีจะค้นหาแนวทางท่ีจะบรรลุเป้าหมาย  
(Pathway หรือ Way power) เป็นความคิดเพ่ือคิดหาแนวทาง หรือวิธีการท่ีจะน าไปสู่การบรรลุ
เป้าหมาย มีการคน้หา วางแนวทางไวห้ลายแนวทาง เม่ือเผชิญกับอุปสรรคก็จะสามารถปรับ
แนวทางเพ่ือไปยงัเปา้หมายท่ีตัง้ไวไ้ด ้

โดยเป้าหมายท่ีตัง้นัน้เกิดจากประสบการณ ์ความตอ้งการ ความคาดหวงั และ
เกิดการลงมือกระท า การก าหนดเปา้หมายนัน้มีการก าหนดไดม้ากกว่า 1 เปา้หมาย ทัง้เป้าหมาย
ระดบัต ่าสุดไปจนถึงสูงสุด หรือเป้าหมายระยะสัน้ท่ีสามารถเห็นผลไดใ้นระยะเวลาอนัสัน้ จนถึง
เป้าหมายระยะยาวท่ีตอ้งใชเ้วลากว่าจะส าเร็จผล การเกิดเป้าหมายนัน้ น ามาซึ่งความคาดหวัง
และพยายามหาวิธีการเพ่ือน าตนเองไปสูจ่ดุท่ีมุง่หมายไว ้(Snyder & Lopez, 2009) 

การท่ีบุคคลจะสามารถลงมือกระท าเพ่ือใหบ้รรลุเป้าหมายนัน้มีความเก่ียวขอ้ง
กับวิธีการคิด (Pathways thinking) เป็นลักษณะการคิดท่ีบุคคลมีการก าหนดแนวทางไปสู่
เปา้หมาย อาจจะเป็นวิธีการเดียวหรือมากกวา่ก็ได ้เพ่ือใหว้ิธีการนัน้น าตนเองไปสูเ่ปา้หมายท่ีตัง้ใจ
ไว ้และพลงัความคิด (Agency thinking) เก่ียวขอ้งกบัแรงจงูใจท่ีจะน าไปสูก่ารคน้หาวิธีการเพ่ือให้
บรรลุเป้าหมายนัน้ ในท่ีนีอ้าจจะรวมไปถึงการพูดกับตนเองในเชิงบวก (Positive self-talk) และ
การได้รับแรงสนัยสนุนทางผ่ืน เพ่ือช่วยให้เกิดความคิดริเริ่มในการค้นหาวิธีการเพ่ือให้บรรลุ
เปา้หมาย ผูท่ี้มีแรงจงูใจมากจะสามารถด าเนินการเพ่ือใหไ้ปสูเ่ปา้หมายท่ีตัง้ไวไ้ด ้(สายสมร เฉลย
กิตต,ิ 2554) 
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Luthans (2004) ได้ให้ความหมายของความหวังไว้ว่า เป็นความคิดท่ีมุ่ง
ปรารถนาท่ีจะกระท าใหส้  าเรจ็ โดยปราศจากความรูส้ึกสิน้หวงั เป็นความพยายามของบุคคลท่ีจะ
บรรลเุปา้หมายนัน้ โดยมีแนวทางใหก้ารกระท าเพ่ือไปยงัเปา้หมาย(Luthans Fred et al., 2004) 

สรุปไดว้่า ความหวงั คือ การรบัรูค้วามสามารถในการคน้หาแนวทางเพ่ือท่ีจะ
บรรลุเป้าหมายของตนเอง มีความเช่ือมั่น มีพลงัและก าลงัใจใหก้ับตวัเองและผูอ่ื้น หากผูสู้งอายุ
ตระหนกัถึงคณุคา่ในตนเอง มีความสามารถในการจดัการกบัสภาวะตา่งๆ มีความเช่ือ มีความหวงั
ว่าจะสามารถกระท าสิ่งต่างๆไดต้ามศกัยภาพของตนเอง  ซึ่ งการมีความหวงันัน้มีความสัมพันธ์
ทางบวกกับความสุขดว้ยเช่นกัน การส่งเสริมใหผู้สู้งอายุเกิดความหวัง เกิดการตัง้เป้าหมายนัน้ 
ตอ้งเริ่มจากกระบวนการคิด การสรา้งแรงจงูใจเพ่ือใหเ้กิดการสรา้งเป้าหมาย ผ่านการท ากิจกรรม 
ในระยะแรก ใชก้ารสรา้งความหวงัหรือเปา้หมายในระยะสัน้ โดยท่ีเปา้หมายนัน้จะตอ้งเป็นสิ่งใกล้
ตวัของผูสู้งอายุ มีความทา้ทายแต่สามารถท าใหส้  าเร็จไดใ้นระยะเวลาอนัสัน้ เม่ือผูสู้งอายุบรรลุ
เป้าหมายระยะสัน้แลว้จึ่งส่งเสริมใหผู้สู้งอายุตัง้เป้าหมายในการท ากิจกรรมการด าเนินชีวิตของ
ตนเอง และเนน้การใชก้ระบวนการกลุ่มในการช่วยเหลือ วางแผน เพ่ือใหผู้ส้งูอายมีุความหวงัท่ีจะ
กระท าเปา้หมายนัน้ใหส้  าเรจ็  

2.3.3 การมองโลกในแง่ด ี(Optimisms)  
Scheier, Carver and Bridges (2001) ไดใ้หค้วามหมายของการมองโลกในแง่ดี

ว่า เป็นเรื่องของความคาดหวงัของบุคคลถึงสิ่งหนึ่ง มีความคิด ความความหวงัว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้
จะตอ้งเป็นไปในทางท่ีดีมากกว่าทางท่ีไม่ดี เป็นสิ่งท่ีตรงขา้มกับบุคคลท่ีมองโลกในแง่รา้ย ท่ีมี
ความคิดว่าสิ่งท่ีไม่มีจะตอ้งเกิดขึน้กับตนเองเสมอ การมองโลกในแง่ดีนัน้เป็นมุมมองต่อการใช้
ชีวิตประจ าวันส่งผลต่อการรบัมือกับสภาวะต่างๆท่ีเกิดขึน้กับบุคคลดว้ย (Scheier, Carver, & 
Bridges, 2001) 

Seligman & Csikszentmihalyi (2014) ไดใ้หค้วามหมายการมองโลกในแง่ดีไว้
ว่า เป็นกระบวนการคิดกับการคาดหวังทางบวก เป็นกระบวนการท่ีเกิดจากการเรียนรู้จาก
สถานการณต์า่งๆ มีการใหเ้หตผุลตอ่สถานการณท่ี์เกิดขึน้ หากเป็นสิ่งท่ีไม่ดีนัน้จะมองว่าเกิดจาก
ปัจจยัภายนอก เป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ชั่วคราว เกิดขึน้เฉพาะกับสถานการณใ์ดสถานการณห์นึ่งเท่านัน้ 
แต่ถา้หากเป็นสถานการณท่ี์ดี จะมองว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นัน้เกิดจากปัจจยัภายในส่วนบคุคล เช่ือว่าจะ
เกิดขึน้อย่างสม ่าเสมอ สามารถแผ่ขยายไปสถานการณอ่ื์นๆได ้โดยองคป์ระกอบของการมองโลก
ในแง่ดีนัน้ประกอบไปดว้ย 3 มิตหิลกั คือ  
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1.มิตคิวามคงทนถาวร (Permanence) คือ มมุมองตอ่สถานการณห์รือสิ่งดีๆท่ี
เกิดขึน้ว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นั้นเกิดจากปัจจัยภายในตัวบุคคลและจะคงอยู่ถาวร ส่วนสิ่งท่ีไม่ดีนัน้จะ
เกิดขึน้เพียงชั่วคราว 

2.มิ ติ ก ารแผ่ ขยาย  (Pervasiveness) นั้ น มี ความ เก่ี ย วข้อ งกับ ค วาม
เฉพาะเจาะจง เป็นการอธิบายถึงความรู้สึกต่อสิ่งท่ีเกิด ผู้ท่ีมองโลกในแง่ดีมักจะมีมุมมอง
เฉพาะเจาะจงกบัสิ่งท่ีดีและแผข่ยายไปสิ่งอ่ืนๆ  สว่นในเรื่องท่ีไมดี่จะเฉพาะเจาะจงไปท่ีเรื่องนัน้ แต่
จะไมไ่ดแ้ผข่ยายไปทกุเรื่องท่ีไมเ่ก่ียวขอ้ง 

3.มิติแหล่งก าเนิดสาเหต ุ(Personalization) เป็นความเก่ียวขอ้งกับตนเอง คือ
มุมมองท่ีมองว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นั้นเกิดขึน้จากตนเอง หรือเกิดขึน้จากปัจจัยภายนอก ในมิตินีจ้ะ
เช่ือมโยงไปถึงการมีคณุคา่ตอ่ตนเอง (Seligman & Csikszentmihalyi, 2014) 

การฝึกทักษะการมองโลกในแง่ดี ตามรูปแบบ ABC ของมารต์ิน ซิลิแมน ท่ี
อธิบายถึงความสัมพันธ์ของ A (Adversity) คือ เหตุการณ์ท่ีไม่ดี ท่ีท าให้เกิดอุปสรรคและเกิด
พฤติกรรม ท่ี ไม่พึ งป ระสงค์ B (Belief) คื อ  ความ เช่ือ ท่ี มี ต่อ เหตุกาณ์ ท่ี เกิดขึ ้น  และ  C 
(Consequence) คือ การกระท าท่ีเปน้ผลท่ีตามมาจากความเช่ือนัน้ ซึ่งการฝึกสงัเกตวุงจร ABC นี ้
เป็นขึน้แรกของการตระหนักรูถ้ึงความคิด ความเช่ือต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้ รวมถึงการมองเห็น
ผลกระทบท่ีจะตามมา การท่ีจะฝึกสงัเกตไดดี้วิธีหนึ่งคือการจดบนัทึก วงจร ABC หลงัจากนัน้จึง
เพิ่มการฝึก คือการโตแ้ยง้ความคดินัน้ ความคดิหรือความเช่ือท่ีเกิดขึน้ โดยอาศยัเง่ือนไขดงัตอ่ไปนี ้  

1.ความคิดหรือความเช่ือท่ีเกิดขึน้มานัน้มีหลกัฐาน (Evidence) เพียงพอท่ีจะ
สนับสนุนความคิดนั้นหรือไม่ เพ่ือเป็นการตอบโดก้ับความคิดในแง่รา้ยท่ีเกิดขึน้ ซึ่งการคน้หา
หลกัฐานท่ีมาสนบัสนนุนัน้ตอ้งอยูภ่ายใตค้วามเป็นจรงิ 

2.ทางเลือกอ่ืนๆ (Alternatives) คือ ความคิดหรือความเช่ือท่ีเกิดขึ ้นนั้น
สามารถคิดในรูปแบบอ่ืนไดอี้กหรือไม่ เพ่ือเป็นการฝึกการตระหนกักว่าไม่มีสิ่งใดท่ีเกิดขึน้ไดจ้าก
สาเหตเุพียงสาเหตเุดียว เป็นการฝึกการโตแ้ยง้ทางความคิดของตนเอง 

3.การประยุกต ์(Implications) คือ การปรบัประยุกตค์วามคิดของตนเองให้
เป็นไปในทิศทางบวกมากขึน้ เช่น การเป็นผูสู้งอายุไม่ไดห้มายความว่าเป็นผูท่ี้ไรค้่า แต่อาจจะ
หมายความว่าเป็นผูท่ี้มีประสบการณม์าก เป็นผูท่ี้สามารถถ่ายทอดความรูแ้ละสามารถช่วยเหลือ
ผูอ่ื้นได ้

4.ความเป็นประโยชน ์(Usefulness) คือ การนึกึงประโยชนใ์นการโตแ้ยง้เป็น
สิ่งส าคญั โดยตัง้ค  าถามกลบัหาตนเองว่าความคิดหรือความเช่ือดา้นลบนัน้สรา้งประโยชนใ์หก้ับ
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ตนเองหรือไม่ ถ้าหากไม่เกิดประโยชน ์ควรหันเหความสนใจของตนเองไปท าในสิ่งท่ีก่อให้เกิด
ประโยชน ์

การฝึกคิดแบบวงจร ABC และการโตแ้ยง้นัน้ช่วยใหส้ามารถมองเห็นความคิด
และโตแ้ยง้ความคิดความเช่ือดา้นลบของตนเองได ้แตก่ารฝึกทกัษะการมองโลกในแง่ดีนัน้ควรมี
การฝึกเพิ่มเติมตอ่จากวงจร ABC คือ วงจร ABCDE นั่นคือ  A (Adversity) คือ เหตกุารณท่ี์ไม่ดี ท่ี
ท าใหเ้กิดอุปสรรคและเกิดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์B (Belief) คือ ความเช่ือท่ีมีต่อเหตุกาณ์ท่ี
เกิดขึน้ และ C (Consequence) คือ การกระท าท่ีเป็นผลท่ีตามมาจากความเช่ือนัน้ เหมือนดงัท่ี
กล่ าว ไว้ข้างต้น  ส่ วนD(Disputation) คื อข้อ โต้แย้งดัง ท่ี ได้กล่ าวไป เม่ื อข้างต้น และ  E 
(Energization) คือความมีพลงั มีก าลงัใจเพิ่มขึน้จากการปรบัเปล่ียนความคิดนี ้ (อรพินทร ์ชูชม, 
2544) 

Luthans Fred et al (2004) ไดใ้ห้ความหมายไวว้่า การมองโลกในแง่ดีนั้นเป็น
กระบวนการคิดทางบวก เป็นคณุลกัษณะการรบัรูผ้ลทางบวก การใหเ้หตผุลเชิงบวก การยอมรบั
ในความผิดพลาดต่างๆว่าเป็นสิ่งท่ีท าใหเ้กิดการเรียนรู ้บุคคลท่ีมองโลกในแง่ดีนัน้ จะสรา้งความ
เช่ือวา่ตนเองสามารถประสบความส าเรจ็ได ้(Luthans Fred et al., 2004) 

สรุปไดว้่า กระบวนการความคิด ความเช่ือทางบวก ต่อบุคคล สถานการณ ์หรือ
สิ่งแวดลอ้มนัน้ เป็นการคาดหวงักบัอนาคตว่าสิ่งนัน้จะผ่านไปดว้ยดี ส าหรบัผูส้งูอายนุัน้ การมอง
โลกในแง่ดีจะช่วยส่งเสริมแรงจูงใจในการประกอบกิจกรรมการด าเนินชีวิต เกิดความพึงพอใจ มี
ความอดทนต่อปัญหาต่างๆไดม้ากขึน้ ในส่วนของการส่งเสริมความคิดเชิงบวกนัน้ไม่ใช่เพียงให้
ผูส้งูอายฝึุกการคิดเชิงบวกเพียงอย่างเดียว แตจ่ะตอ้งเริ่มจากการตระหนกัรูถ้ึงความคิดของตนเอง
ท่ีมีต่อสถานการณ์นัน้ เพ่ือใหผู้สู้งอายุเห็นความคิด ความเช่ือทางลบของตนเอง แลว้จึงฝึกการ
โตแ้ยง้ทางความคดิและเพิ่มพลงัใจในการด าเนินชีวิตตามวงจร ABCDE 

2.3.4 ความยดืหยุ่นทางอารมณ ์(Resilience)  
Grotberg (1995) ได้ให้ความหมายของความยืดหยุ่นทางอารมณ์ไว้ว่าเป็น

ศกัยภาพในการเผชิญปัญหาของมนุษย ์เม่ือผ่านพน้ปัญหาหรืออุปสรรคนัน้ไปไดบุ้คคลนัน้จะมี
ความเขม้แข็งมากย่ิงขึน้(Grotberg, 1995)  โดยไดจ้  าแนกปัจจยัของความยืดหยุน่ทางอารมณไ์ว ้3 
ประการ ไดแ้ก่ 

1.การมีแหล่งสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก ( I have) คือ การมีแหล่ง
สนบัสนนุในท่ีนีห้มายถึงการไดร้บัความรกัท่ีปราศจากเง่ือนไข การไดร้บัความรูห้รือทกัษะตา่งๆใน
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การประกอบกิจกรรมการด าเนินชีวิต การไดร้บัความช่วยเหลือทางสงัคม ซึ่งการมีแหล่งสนบัสนุน
และทรพัยากรภายนอก (I have) นัน้ประกอบไปดว้ย 5 คณุลกัษณะ คือ 

การไดร้บัความรกัท่ีปราศจากเง่ือนไข (Unconditional love) มีความรูส้ึก
ไวว้างใจ มีความมั่นใจในสมัพนัธภาพ ซึ่งความรูส้กึเหล่านีเ้ริ่มตน้เกิดจากครอบครวั หรือผูท่ี้ใหก้าร
เลีย้งด ูรวมทัง้การไดร้บัความรกั ความสนใจจากบคุคลใกลช้ิด บคุคลส าคญัในชีวิต 

การมีแนวทางปฏิบตัิและกฎเกณฑใ์นการด าเนินชีวิต คือการท่ีบุคคลมี
แนวทางในการปฏิบตัติวั มีแนวทางในการปรบัปรุง แกไ้ข และไดร้บัการใหอ้ภยัเม่ือกระท าผิด 

การมีตน้แบบ (Role model) คือการมีตวัแบบท่ีดี ท่ีแสดงพฤติกรรมท่ีพึง
ปรารถนา เป็นท่ียอมรบั ท าใหมี้แนวทางในการเรียนรูแ้ละปฏิบตัติาม 

การมีอิสระท่ีจะกระท าสิ่งต่างๆดว้ยตนเอง สามารถพึ่งพาตนเองในการ
ท ากิจกรรมการด าเนินชีวิตตา่งๆไดอ้ยา่งอิสระและไมเ่ป็นภาระของผูอ่ื้น 

การมีแหล่งบริการสุขภาพ สวัสดิการ และความปลอดภัยในชีวิต เป็น
แหลง่ท่ีสนบัสนนุความตอ้งการพืน้ฐาน 

2.การเป็นผูท่ี้มีจิตใจเขม้แข็ง (I am) คือการท่ีบุคคลมีตน้ทุนภายในจิตใจ ทัง้
ทางดา้นความคิด ความรูส้ึก ทศันคตแิละความเช่ือในดา้นบวกท่ีช่วยเอือ้ใหผ้า่นอปุสรรคไปได ้โดย
ผูท่ี้มีจิตใจท่ีเขม้แข็งนัน้ ประกอบดว้ย 5 คณุลกัษณะดงันี ้

การเป็นท่ีรกัของผูอ่ื้นและสามารถส่ือสารความรูส้ึกตอ่ผูอ่ื้นได ้คือเป็นผูท่ี้
ไดร้บัความรกัและส่ือสารความรกัใหก้บัผูอ่ื้นได ้

การเป็นผูมี้ความรกั มีความเห็นอกเห็นใจ เขา้ใจความรูส้ึกของผูอ่ื้น เป็น
ผูท่ี้มีความเอือ้เฟ้ือเผ่ือแผ่ 

การเป็นท่ีภาคภูมิใจ การมองเห็นคุณค่าภายใจของตนเอง คือการ
มองเห็นความสามารถของตนเองและมีความภาคภมูิใจ  

การเป็นตวัของตวัเอง มีความเป็นอิสระ มีความเขา้ใจขอบเขต ขอ้จ ากัด 
และสามารถรบัผิดชอบผลของการกระท าของตนเองได ้

การเป็นผูท่ี้มีความหวงั ศรทัธาและเช่ือมั่นในความถกูตอ้ง โดยเช่ือวา่การ
มีความหวงั และมีคนท่ีเช่ือมั่นในตวัเขา มีความเช่ือมั่นในความดีและความถกูตอ้ง 

3.การมีทกัษะท่ีเสรมิสรา้งการมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นในสงัคม (I can) คือ ทกัษะ
การสรา้งการมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นในทางบวก ประกอบไปดว้ย 5 คณุลกัษณะ ดงันี ้
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ความสามารถในการส่ือสาร การถ่ายทอดความคิด ความรูส้ึกไปใหผู้อ่ื้น
รบัรู ้และสามารถเขา้ใจและแสดงออกใหส้อดคลอ้งกบัความรูส้ึกของตนเอง 

ความสามารถในการแกไ้ขปัญหา เป็นศกัยภาพท่ีสามารถประเมินสภาพ
และขอบเขตของปัญหา เพ่ือน าไปสู่การวางแผนเพ่ือแกไ้ขปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสม และสามารถ
ประเมินสภาพปัญหาเพ่ือขอความชว่ยเหลือไดอ้ยา่งเหมาะสม 

ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ ความรูส้ึกและแรงผลักดนัต่างๆ 
สามารถตระหนกัรูใ้นความรูส้ึกของตนเอง สามารถส่ือสารอารมณ ์ความรูส้ึกของตนเองออกมา
เป็นค าพดูไดโ้ดยไมใ่ชค้วามรุนแรงหรือท าลายความรูส้ึกของผูอ่ื้น 

ความสามารถในการประเมินอารมณข์องตนเองและผูอ่ื้นได ้เพ่ือน าการ
รบัรูนี้ม้าเป็นแนวทางในการจดัการสถานการณห์รือปัญหาท่ีท่ีก าลงัเผชิญอยูไ่ด ้

ความสามารถในการสร้างสัมพันธภาพ ท่ีจริงใจเช่ือมั่ น ได้ เป็น
ความสมัพนัธท่ี์สามารถแลกเปล่ียนความรูส้ึกในยามท่ีมีปัญหาหรือความไม่สบายใจได ้ (ดวงพร 
กิตตสินุทร, 2559) 

Masten (2001) ได้ให้ความหมายของความยืดหยุ่นทางอารมณ์ไว้ว่า เป็น
ความสามารถในการฟ้ืนสภาพของบุคคลเม่ือตอ้งเผชิญกับสถานการณ์ท่ีรา้ยแรงให้กลับเขา้สู่
สภาวะปกติ  โดยท่ีสถานการณ์ เหล่านั้นอาจจะเป็นความทุกข์ยากล าบาก ความเครียด 
สถานการณแ์รงแรง ปัญหาสขุภาพ หรือครอบครวั ท่ีมีผลกระทบตอ่ความรูส้ึกของบคุคล ซึ่งความ
ยืดหยุ่นทางอารมณจ์ะเป็นตวัช่วยท่ีจะช่วยใหบ้คุคลผ่านเรื่องราวเหล่านีไ้ปได ้ความหยืดหยุ่นทาง
อารมณน์ัน้เป็นคณุลกัษณะ เป็นจุดแข็งของบุคคลท่ีสามารถวดัได ้สามารถฝึกฝนและพฒันาได้ 
(Masten, 2001) 

Luthans (2004) ได้ให้ความหมายของความยืดหยุ่นทางอารมณ์ไว้ว่า ความ
ยืดหยุ่นทางอารมณ์เป็นความสามารถในการกลับคืนสภาพปกติจากความทุกข์ยาก ความ
ผิดพลาด ปัญหา เรื่องราวตา่งๆท่ีท าใหเ้กิดความทกุข ์(Luthans Fred et al., 2004) 

สรุปไดว้่า เป็นกระบวนการในการปรบัตวัของผูสู้งอายุ เป็นสิ่งส าคญัท่ีช่วยให้
ผูส้งูอายุสามารถตอ่สูก้บัปัญหา มีการเตรียมความพรอ้มท่ีจะรบัมือกบัสถาการณท่ี์จะเกิดขึน้ เป็น
ความสามารถท่ีผู้สูงอายุสามารถเผชิญกับการเปล่ียนแปลง ได้ ซึ่ งความยืดหยุ่นนั้นเป็น
ลกัษณะเฉพาะบคุคล แตส่ามารถเปล่ียนแปลง และฝึกฝนได ้โดยการสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายเุกิดความ
เขา้ใจในความรูส้กึทางลบของตนเอง มีความเขา้ใจผูอ่ื้น มีแรงจงูใจท่ีจะแกไ้ข จดัการสภาวะกดดนั
ต่างๆท่ีจะเขา้มา และสามารถจดัการกบัสภาวะอารมณข์องตนเอง และมีความหวงัว่าจะผ่านสิ่ง
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เหล่านี ้ไปได้ โดยผ่านการเรียนรู้จากประสบการณ์ในอดีตทั้งของตนเองและของผู้อ่ืนจาก
กระบวนการท ากิจกรรม และสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายเุกิดความเขา้ใจและมีประสบการณก์บัตนเองก็จะ
ชว่ยใหผู้ส้งูอายผุา่นชว่งท่ีมีอปุสรรคและสามารถท ากิจกรรมการด าเนินชีวิตไดอ้ยา่งมีความสขุ 

ตาราง 1 แนวคดิ/ทฤษฎีทนุทางจิตวิทยาเชิงบวก 

ทนุทางจติวิทยาเชิงบวก แนวคิด ทฤษฎ ี
ก า ร รั บ รู ้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เอ ง  
(Self-efficacy) 

ทฤษฎีการรับ รู ้ความสามารถของตนเอง 
 (Self-efficacy) ของ Albert Bandura  

ความหวงั (Hope) ทฤษ ฎี ความคาดหวังขอ ง  Charles Risk 
Snyder  

การมองโลกในแง่ดี (Optimisms) แนวคิ ด การม องโลก ในแง่ ดี ข อ ง  Martin 
Seligman  

ความยืดหยุน่ทางอารมณ ์(Resilience) แนวคิดการฟ้ืนคืนพลัง/ความยืดหยุ่นทาง
อารมณ ์(Resilience)ของGrotberg (1995)) 

3. แนวทางการส่งเสริมสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ 
3.1 การท ากิจกรรมการด าเนินชีวิตและการมีส่วนร่วมในสังคมกับสุขภาพจิตของ

ผู้สูงอายุ 
จากแนวคิดดา้นพฤฒพลงั (Active aging) ท่ีองคก์ารอนามยัโลกไดมี้การพฒันาขึน้

เพ่ือยกระดบัคณุภาพชีวิตของผูส้งูอาย ุเพ่ือใหผู้ส้งูอายมีุความเป็นอยู่ท่ีดี มีสขุภาพกายและจิตใจท่ี
ดี มีความมั่นคง และมีสว่นรว่มในสงัคม โดยองคก์ารอนามยัโลก ไดอ้ธิบายองคป์ระกอบของพฤฒ
พลงัไว ้3 ดา้น คือ ดา้นการมีสุขภาพท่ีดีสุขภาพ (Health) ,การมีส่วนร่วมในสงัคม (Participate) 
และการมีหลักประกันและความมั่นคง (Security) โดยในประเทศไทยไดมี้การน ากรอบแนวคิด
พฤฒพลงัขององคก์ารอนามยัโลกมาใช ้และจดัองคป์ระกอบออกเป็น 4 ดา้น คือ 1) ดา้นสุขภาพ 
คือ ดว้ยการมีสขุภาพรา่งกายและจิตใจท่ีดี มีความสามารถในการช่วยเหลือตนเองได ้2) ดา้นการ
มีส่วนร่วม คือ สามารถมีส่วนร่วมในการเข้าร่วมกิจกรรมของชุมชนหรือชมรมต่างๆได้ และมี
ความสามารถในการดแูลสมาชิกในครอบครวั 3) ดา้นความมั่นคง คือ การมีรายไดท่ี้เพียงพอต่อ
คา่ใชจ้่าย การมีท่ีอยู่อาศยัท่ีดี มีความมั่นคงและปลอดภยั 4) ดา้นสภาพท่ีเอือ้ตอ่การมีพฤฒพลงั 
คือ ความสามารถในการอ่านออก เขียนได ้มีความสามารถในการเขา้ถึงสิ่งอ านวยความสะดวก 
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โดยหากผูส้งูอายไุทยมีคะแนนขององคป์ระกอบทัง้ 4 ดา้นท่ีสงู ก็จะสง่ผลตอ่ระดบัคะแนนคณุภาพ
ชีวิตท่ีสงูดว้ย (ศภุเจตน ์จนัทรส์าสน์, 2555) แตจ่ากการส ารวจดชันีชีวดัพฤฒพลงัของผูส้งูอายไุทย 
พบว่า คา่เฉล่ียดชันีพฤฒพลงัของผูสู้งอายุไทยมีดา้นท่ีสูงเพียง 1 ดา้น คือ ดา้นสุขภาพ ส่วนดา้น
การมีส่วนรว่ม ดา้นความมั่นคง และ ดา้นสภาพท่ีเอือ้ตอ่การมีพฤฒพลงันัน้อยู่ ในระดบัปานกลาง 
และเม่ือศกึษารายละเอียดในแต่ละองคป์ระกอบแลว้จะพบว่า ในบางหวัขอ้มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดบั
ต ่า เช่น การเขา้ร่วมกิจกรรมทางสังคมหรือชมรมผูสู้งอายุ การมีงานท า เป็นตน้ ซึ่งการเข้าร่วม
กิจกรรมทางสงัคมนัน้มีความส าคญัต่อคณุภาพชีวิตของผูสู้งอายุดว้ย หากผู้สูงอายุสามารถเขา้
รว่มกิจกรรมท่ีท่ีเหมาะสมกบัศกัยภาพของขอตนเอง และเป็นกิจกรรมท่ีมีเปา้หมาย มีความหมาย 
มีคณุคา่ตอ่ผูส้งูอายแุละเป็นกิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดความพึงพอใจ เกิดความสขุ ก็จะสง่ผลใหผู้ส้งูอายุ
มีสุขภาพจิตท่ีดี มีคุณภาพชีวิตท่ีดีดว้ย ซึ่งจากท่ีกล่าวถึงการท ากิจกรรมของผูสู้งอายุนัน้มีความ
สอดคลอ้งกับกรอบอา้งอิงทางกิจกรรมบ าบดั ท่ีจะสามารถช่วยอธิบายกระบวนการเกิดการท า
กิจกรรม คือ Model of Human Occupation (MOHO) 

โดยกรอบอ้างอิง Model of Human Occupation (MOHO) เป็นกรอบอ้างอิงท่ีว่า
ดว้ยเรื่องการท ากิจกรรมการด าเนินชีวิต โดยการท่ีจะกระท ากิจกรรมนัน้จะประกอบดว้ย เจตจ านง
ในการท ากิจกรรม รูปแบบการท ากิจกรรม และอิทธิพลของสิ่งแวดลอ้มท่ีมีผลต่อกิจกรรมนั้นๆ 
กรอบอ้างอิงนีมี้มุมมองส าคัญ 2 ประเด็น คือในการท ากิจกรรมการด าเนินชีวิต และวิธีการท า
กิจกรรม โดยกิจกรรมการด าเนินชีวิตจะถูกปรบัแตง่ใหมี้รูปแบบเฉพาะ ผ่านการกระท าซึ่งจะมีผล
ต่อความสามารถ มุมมองการรบัรูต้่อตนเอง (self-concept) และความเป็นเอกลกัษณข์องบุคคล  
ปัจจยัภายในของบคุคลทัง้ดา้นรา่งกายและจิตใจ ประกอบไปดว้ย 1) เจตจ านง (volition) เป็นสิ่งท่ี
ท าใหบุ้คคลเลือกท ากิจกรรม แสดงออกในรูปแบบของความคิด และความรูส้ึกเก่ียวกับตนเองใน
การท ากิจกรรม โดยผ่านกระบวนการของการคาดหมาย การเลือก ประสบการณเ์ดิมในอดีต และ
การแปลผลสิ่งท่ีท านัน้ มีองคป์ระกอบยอ่ย3 ส่วนคือ 1.1) ปัจจยัส่วนบคุคล (personal causation) 
เป็นความคิดและความรูส้ึกของบุคคลต่อประสิทธิภาพและความสามารถขณะท ากิจกรรมของ
ตนเอง และเป็นความเช่ือส่วนบุคคลเก่ียวกบัศกัยภาพของตนเอง 1.2) คณุค่า (values) เป็นสิ่งซึ่ง
บุคคลมองว่ากิจกรรมนั้นมีความส าคัญ และมีความหมาย มีคุณค่าและเหมาะสมควรกระท า
หรือไม่ โดยแต่ละคนจะมีการใหค้วามหมายกับสิ่งเหล่านีแ้ตกต่างกัน  1.3) ความสนใจ (interest) 
เป็นสิ่งซึ่งบุคคลมองว่าเป็นสิ่งท่ีให้ความเพลิดเพลิน ช่ืนชอบ หรือพึงพอใจในการท า ซึ่งจะถูก
พัฒนาขึน้จากการท่ีบุคคลมีโอกาสไดท้  ากิจกรรมต่างๆนั้นแลว้เกิดความรูส้ึกพึงพอใจ และเป็น
ประสบการณท์างบวก ในขณะท่ีเราเติบโตขึน้ และในขณะท่ีมีการปรบัตวัตอ่สิ่งแวดลอ้ม ใหม่ ท า
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ใหเ้กิดโอกาสในกระท ากิจกรรมท่ีเพิ่มขึน้ โดยในแตล่ะคนจะมีการคน้หาความพงึพอใจใหม ่และละ
ทิง้ความสนใจเดิม มีการคน้หาความสามารถใหม่ๆ หรือมีความเช่ียวชาญในกิจกรรมตา่งๆ โดยใน
ท่ีสดุสิ่งเหล่านีจ้ะเป็นพืน้ฐานตอ่เน่ือง และเกิดการเปล่ียนแปลงตอ่ การใหค้ณุคา่ ความสนใจ และ
เป็นเหตผุลหรือปัจจยัส่วนบุคคล 2) อุปนิสยั (habituation) เกิดขึน้จากกระบวนการท่ีกิจกรรมถูก
จดัอย่างเป็นระบบ หรือมีการท าเป็นประจ า ซึ่งจะแสดงในรูปแบบกึ่งอตัโนมตัิ (semi-autonomous 
pattern) ของพฤติกรรม อยู่ภายใตค้วามคุน้เคยของชว่งเวลา แหลง่ท่ีอยูท่ัง้ทางกายภาพและสงัคม 
(physical and social habitats) เช่น กลางวนั-กลางคืน หรือฤดกูาล หรืออาจเป็นไปตาม รูปแบบ
ทางสังคม เช่น รูปแบบการท ากิจกรรม การท างาน งานอดิเรกหรือการเข้าร่วมพิธีทางศาสนา
ประจ าสัปดาห  ์อุปนิสัยนัน้แบ่งไดเ้ป็น 2 องคป์ระกอบ คือ 2.1) นิสัย(habit) เป็นการท ากิจกรรม
อย่างเป็นประจ าในสิ่งเดิมๆ และบริบทเดิม โดยทั่วไปการท ากิจกรรมใดๆตอ้งใชส้มาธิและความ
ตัง้ใจ หากกิจกรรมนั้นถูกท าซ า้บ่อยๆ จะเปล่ียนเป็นการท ากิจกรรมนั้นอย่างอัตโนมัติเกิดการ
ตอบสนอง และการท ากิจกรรมอยา่งแน่นอนในสิ่งแวดลอ้มหรือสถานการณ์ท่ีคุน้เคย 2.2) บทบาท 
(internalized role) หมายถึง เป็นรูปแบบของการแสดงพฤติกรรมตามบทบาท สถานะทางสงัคม
หรือลกัษณะของบุคคล รว่มกับความคาดหวงัจากสิ่งรอบตวั และสงัคมในการรบัผิดชอบในฐานะ
สมาชิก อาจเป็นภาพท่ีบุคคลมองตนเองว่าเป็นเช่นไร มีหนา้ท่ีอะไร จึงเลือกแสดงพฤติ กรรมท่ี
คาดหวงันัน้ ซึ่งเป็นรูปแบบของพฤติกรรมซึ่งอยู่ภายใตเ้ง่ือนไขของเวลา บริบททางกายภาพและ
สังคมวัฒนธรรม  3) ความสามารถในการท ากิจกรรม (performance capacity) คือ ทักษะท่ี
เกิดขึน้จาก การแสดงออกหรือพฤติกรรมของมนุษยจ์ากพืน้ฐานดา้นรา่งกายและจิตใจ ซึ่งมีการ
ท างานรว่มกนัขณะท ากิจกรรมใดๆ โดยมีประสบการณข์องบคุคล (subjective experience) และ
บทบาทเข้ามาปรับแต่งการกระท าของบุคคลนั้น แบ่งเป็น 3 ด้าน คือ ทักษะการส่ือสาร 
(communication and interaction skills) ทักษะกระบวนการ (process skills) และทักษะการ 
รบัรูแ้ละเคล่ือนไหว (motor skills) ระดบัของการท ากิจกรรมของบุคคล (doing) แบ่งเป็น 3 ช่วง 
คือ 3.1) การมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม (participation) คือ การผูกพันตนเองกับกิจกรรม เช่น 
การ ท างาน การเล่น หรือการประกอบกิจวัตรประจ าวัน ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งในบริบททางสังคม  
วฒันธรรม ความพึงพอใจ และ/หรือความจ าเป็นตอ่สขุภาวะ เช่น การทาน การท ากิจกรรมยามวา่ง 
การเข้าเรียน การเข้าร่วมชมรมหรือองค์กรต่างๆ 3.2) การประกอบกิจกรรมการด าเนินชีวิต 
(occupational performance) คือ การมีส่วนรว่มในการท ากิจกรรมหลากหลายรูปแบบ เม่ือเราท า
รูปแบบกิจกรรมนั้นส าเร็จ ก็จะมีการท ารูปแบบการท ากิจกรรมนั้นซ า้อีก 3.3) ทักษะในการท า
กิจกรรม (skills) คือการกระท าท่ีมีเปา้หมาย ซึ่งบคุคลใชข้ณะกระท าทกัษะนีห้มายถึงการท าหนา้ท่ี 
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(functional action) แบง่ออกเป็น 3 แบบคือ ทกัษะการส่ือสาร ทกัษะกระบวนการ และทกัษะการ
รบัรูแ้ละเคล่ือนไหว 4) สิ่งแวดลอ้ม (environment) เป็นปัจจยัท่ีมีผลตอ่การมีส่วนร่วมในกิจกรรม
ตา่งๆ โดยสิ่งแวดลอ้มท่ีแตกต่างกันมีผลตอ่การแสดงออกของพฤติกรรมหรือการตอบสนอง  ไดแ้ก่ 
สิ่งแวดลอ้มทางกายภาพ ไดแ้ก่ พืน้ท่ีและวตัถ ุและสิ่งแวดลอ้มสงัคม ไดแ้ก่ รูปแบบการท ากิจกรรม 
(occupational form) ท่ีบคุคลกระท าและกลุม่สงัคม (Kielhofner, 2002)  

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นจะเห็นความสัมพันธ์ของกระบวนการท่ีบุคคลจะแสดง
พฤติกรรม หรือกระท ากิจกรรมใด ปัจจยัภายในตวับคุคลและปัจจยัภายนอกเป็นสิ่งส าคญัท่ีส่งผล
ให้บุคคลตัดสินใจท่ีพฤติกรรมนั้น ซึ่งเป็นแนวคิดส าคัญของ  Model of Human Occupation 
(MOHO) ซึ่งก่อนท่ีจะเกิดกระบวนการนีไ้ดผู้ส้งูอายจุะตอ้งมีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองท่ีตรง
กับความสามารถจริง เกิดความเขา้ใจ ยอมรบัและปรบัตวัใหเ้ขา้กับการเปล่ียนแปลงของตนเอง
และสิ่งแวดลอ้ม เกิดความรูส้ึกทางบวกท่ีจะกระท ากิจกรรมนัน้ นัน้  ซึ่งสอดคลอ้งกับแนวทางการ
พัฒนาจิตใจตามแนวคิดตน้ทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกท่ีบุคควรมีคุณลักษณะการตระหนักรูใ้น
ศกัยภาพของตนเอง การมองโลกในแง่ดี การมีความหวัง และความสามารถในการจัดการกับ
อารมณห์รือปัญหาท่ีเกิดขึน้ ซึ่งเม่ือผูส้งูอายุไดเ้กิดการพฒันาตามแนวทางดงักล่าวก็จะน าไปสู่การ
เกิดความรูส้ึกพึงพอใจ มีความสขุ และมีสขุภาพจิตท่ีดีดว้ย ซึ่งจากกระบวนการดงักล่าวจะมีส่วน
ในการส่งเสริมจากกระบวนภายใน เพ่ือใหเ้กิดความรูส้กึทางบวก พฤติกรรมทางบวก และเป็นการ
สง่เสรมิใหเ้กิดพฤตกิรรมในระยะยาวอีกดว้ย 

3.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุกับจิตวิทยาเชิงบวก 
จิตวิทยาเชิงบวกนัน้เป็นแนวคิดท่ีเนน้การน าจดุแข็งของบคุคลมาเป็นศนูยก์ลาง ปรบั

วิธีการคิดใหเ้ป็นบวก เพราะเช่ือว่า ความคิดเป็นจุดเริ่มตน้ของการแสดงออก และเกิดผลลพัธคื์อ
ความสุขตามมา เพ่ือใหม้นุษยไ์ดร้บัประสบการณแ์ละเกิดความรูส้ึกมีคณุค่า มีความคิดเชิงบวก
และมีความสุข (เกสร มุย้จีน, 2558) เป็นการคน้หาและเสริมสรา้งศกัยภาพหรืออจัฉริยภาพของ
ตนเองและท าใหชี้วิตสมบรูณย์ิ่งขึน้ (อรยิา คหูา, 2554) จากแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกนีแ้สดงใหเ้ห็น
ถึงการน าจดุแข็ง น าอารมณท่ี์เป็นบวกมาเป็นจดุเริ่มตน้ของการแสดงออกของพฤติกรรมหรือการ
กระท านัน้ และเม่ือการกระท านัน้เกิดจากปัจจัยภายใน ท าใหเ้กิดความพึงพอใจ ก็จะท าใหเ้กิด
พฤติกรรมนัน้ในระยะยาวดว้ย ซึ่งจากการศกึษาการน าจิตวิทยาเชิงบวกมาสง่เสริมสขุภาพจิตของ
ผูส้งูอายนุัน้ชว่ยใหผู้ส้งูอายมีุสขุภาพจิตท่ีดีขึน้ดว้ย 

จากการศึกษาผลของโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกในช่วงอายุอายุ 50 -79 ปี เป็น
การศกึษาผลระยะยาวโดยมีการควบคมุผ่านระบบออนไลนใ์นเรื่องความเป็นอยูแ่ละภาวะซึมเศรา้ 
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โดยมีแนวโนม้ในทิศทางท่ีคาดหวงัคือการเพิ่มขึน้ของความสขุและการลดลงของอาการซึมเศรา้ ซึ่ง
ผลการทดลองพบว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกนั้นมีคะแนนของภาวะ
ซมึเศรา้ลดลง มีคะแนนความสขุเพิ่มมากขึน้ และเม่ือมีการวดัซ า้อีกในรอบหนึ่งเดือนเดือนคะแนน
ความสุขยงัไม่ไดล้ดลง และมีประสิทธิภาพในการท ากิจกรรมการด าเนินชีวิตท่ีดีขึน้ดว้ย  (Proyer, 
Gander, Wellenzohn, & Ruch, 2014)  

จากการศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพจิตของผู้สูงอายุโดยใช้
แนวคดิจิตวิทยาเชิงบวก ทัง้หมด 12 ฉบบั โปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกท่ีท างานโดยการน าจดุแข็งมา
ท างานผ่านอารมณ์เชิงบวก และลกัษณะส่วนบุคคลในเชิงบวก มีความสมัพันธ์เชิงบวกระหว่าง
กลุม่ พบว่าโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกแสดงผลลพัธท่ี์นา่พอใจในการลดอาการความวิตกกงัวลและ
ภาวะซึมเศรา้ และการเพิ่มความเป็นอยู่ ท่ีดีขึน้ โครงสรา้งทางจิตวิทยาเชิงบวกมีผลกระทบ
เช่นเดียวกนักับความเป็นอยู่ท่ีดีและในการลดความเส่ียงท่ีจะเกิดปัญหาทางดา้นสุขภาพจิตดว้ย  
(Becker, João, de Jesus, Bonança, & Martins, 2016) 

นอกจากนีย้งัไดมี้การศกึษาและรวบรวมงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัโปรแกรมการสง่เสริม
สุขภาพจิตของผู้สูงอายุโดยใช้แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก พบว่าผลของ  Positive psychology 
intervention ในผูส้งูอายนุัน้ช่วยส่งเสริมความพึงพอใจในชีวิต ความสขุ อารมณท์างบวกและช่วย
ลดอารมณท์างลบและภาวะซมึเศรา้ดว้ย (Sutipan, Intarakamhang, & Macaskill, 2017) 

จากการศกึษาขา้งตน้ แสดงใหเ้ห็นว่าจิตวิทยาเชิงบวกนัน้เป็นการส่งเสรมิสขุภาพจิต
ของผูส้งูอายโุดยเริ่มจากปัจจยัภายใน คือทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก ในดา้นการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเอง การส่งเสริมใหผู้ส้งูอายรุบัรูค้วามสามารถของตนเองตามความเป็นจริง ท าให้ผูสู้งอายุ
มองเห็นความสามารถของตนเอง จะช่วยสรา้งใหผู้สู้งอายุมองเห็นคณุค่าในตนเอง เกิดความพึง
พอใจและความรูส้ึกท่ีดีกบัตนเอง, การมีความหวงั การส่งเสรมิใหผู้ส้งูอายเุกิดกระบวนการคดิท่ีมุ่ง
เป้าหมาย หรือความหวัง เพราะความหวังคือสิ่งส าคัญท่ีท าให้ผู้สูงอายุเกิดพฤติกรรมท่ีมุ่ง
เปา้หมาย และมีความรูส้ึกทางบวกเกิดขึน้ (ปิยพฒัน ์วงศส์ินอดุม, 2557) การส่งเสรมิใหผู้ส้งูอายมีุ
ทุนทางจิตวิทยาทั้ง 4 ด้านนี ้ เพ่ือเป็นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดความรูส้ึกทางบวกและเป็น
จดุเริ่มตน้ของการแสดงพฤติกรรมทางบวกดว้ย ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศกึษาผลของโปรแกรม
จิตวิทยาเชิงบวกท่ีส่งผลต่อสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ โดยผ่านรูปแบบของการท ากิจกรรมท่ีมี
ความสมัพนัธก์บัผูส้งูอาย ุเพ่ือใหเ้กิดพฤติกรรมทางบวกในระยะยาวและลดความเส่ียงของปัญหา
สขุภาพจิตของผูส้งูอายดุว้ย 
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กรอบแนวคิดของการวิจัย  
การศึกษางานวิจัยครัง้นีไ้ดมี้การน าทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกทัง้ 4 ตัวแปร คือ การรบัรู ้

ความสามารถของตนเอง การมีความหวงั การมองโลกในแง่ดีและการมีความยืดหยุ่นทางอารมณ์
มาใช้ในการส่งเสริมสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ โดยมีการประยุกต์เข้ากับ Model of human 
occupation ซึ่ งเป็นโมเดลท่ีอธิบายกระบวนการท ากิจกรรมของบุคคลท่ีจะต้องเกิดจาก
กระบวนการภายในคือมีความสนใจในกิจกรรมนัน้ เป็นกิจกรรมท่ีใกลเ้คียงกบัการใชชี้วิตประจ าวนั
หรือบทบาทท่ีเคยกระท า เป็นกิจกรรมท่ีแสรมิสรา้งคณุลกัษณะใหม่ เกิดทกัษะการเรียนรูใ้หม่ และ
เกิดการท ากิจกรรมไดใ้นระยะยาว ซึ่งการน าทนุทางจิตวิทยาเชิงบวกมาประยกุตร์ว่มกบั Model of 
human occupation เพ่ือส่งเสริมสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ เพ่ือให้ผู้สูงอายุเกิดพฤติกรรมการท า
กิจกรรมและมีสขุภาพจิตท่ีดี 

 
 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคิดงานวิจยั 
 

สมมตฐิานของการวิจัย 
1. ผูส้งูอายุท่ีไดเ้ขา้รบัโปรแกรมมีคะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของผูส้งูอายุสงูขึน้หลงัจากเขา้

รว่มโปรแกรมสง่เสรมิสขุภาพจิตตามแนวคดิจิตวิทยาเชิงบวก 
2. ผูส้งูอายท่ีุเขา้รว่มโปรแกรมส่งเสริมสขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกมี

คะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของผูส้งูอายสุงูกวา่ผูส้งูอายท่ีุไมไ่ดเ้ขา้รว่มโปรแกรม 
  

ตัวแปรตาม 

สขุภาพจิตของผูส้งูอายุ 

ตัวแปรต้น 

โปรแกรมสง่เสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายุ 
ผูส้งูอายท่ีุไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมและ
ไมไ่ดเ้ขา้รว่มโปรแกรม 
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บทที ่3 
วิธีการด าเนินการศึกษาค้นคว้า 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. การก าหนดประชากรกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3. การสรา้งและการหาคณุภาพของเครื่องมือท่ีใชใ้นงานวิจยั 
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การวิเคราะหข์อ้มลู 

1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรทีใ่ช้ในงานวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาเป็นผู้สูงอายุ ท่ี อาศัยอยู่ ในชุมชนเขตห้วยขวาง 
กรุงเทพมหานคร 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในงานวิจัย 
กลุม่ตวัอย่างท่ีใชใ้นงานวิจยัครัง้นี ้เป็นผูส้งูอายท่ีุมีอายรุะหวา่ง 60-79 ปี อาศยัอยูใ่น

ชมุชนแหง่หนึ่งในเขตหว้ยขวาง ผูว้ิจยัใชว้ิธีการเลือกแบบเจาะจง โดยเลือกชมรมผูส้งูอายท่ีุตรงกบั
กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน แตท่ัง้นี ้เน่ืองจากชว่งเวลาในการเก็บขอ้มลูดงักลา่ว เป็นช่วงการแพร่
ระบาดของไวรสัโควิด 19 ท าใหก้ารคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างมีขอ้จ ากดัในการเขา้ร่วมกิจกรรม อีกทั้ง 
กลุ่มตวัอย่างตอ้งเป็นกลุ่มตวัอย่างท่ีเห็นความส าคญัของการส่งเสริมสขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุและ
ยินดีท่ีเขา้ร่วมงานวิจยั จึงท าใหไ้ดก้ลุ่มตวัอย่างเขา้รว่มวิจยัครัง้นี ้20 คน โดยผูว้ิจยัคดัเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้หมด 20 คน แบง่เป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยใช้
วิธีการสุ่มเข้ากลุ่ม (Random assignment) คือการจับฉลากเข้ากลุ่ม โดยจะท าการประเมิน
สขุภาพจิตของผูส้งูอายกุ่อนเขา้รว่มโปรแกรม จากนัน้น าคะแนนมาเรียงล าดบัจากนอ้ยไปหามาก 
และจบัคูผู่ส้งูอายท่ีุมีคะแนนใกลเ้คียงกัน จากนัน้น ามาจบัฉลากเพ่ือเข้ารว่มกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ ซึ่งผูสู้งอายท่ีุเขา้รว่มงานวิจยัครัง้นีน้ัน้จะตอ้งเป็นผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิกชมรม ท่ีสามารถ
ช่วยเหลือตนเองได ้ไม่มีปัญหาในการประกอบกิจกรรมการด าเนินชีวิต ไม่มีพยาธิสภาพท่ีสมองท่ี
สง่ผลตอ่ การรบัรู ้ความคดิ ความเขา้ใจ และไมมี่ปัญหาทางดา้นสขุภาพจิตท่ีรุนแรง 
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2. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการศกึษาครัง้นี ้คือ  

1. โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก เป็น
โปรแกรมท่ีเนน้การท ากิจกรรมกลุ่มควบคู่ไปกบัการใหค้  าปรกึษา ครัง้ละ 1 ชั่วโมง เป็นระยะเวลา
ตอ่เน่ืองทัง้หมด 6 ครัง้ 

2. แบบประเมินสุขภาพจิตผู้สู งอายุ  ฉบับสั้น  Thai Geriatric Mental Health 
Assessment (T-GMHA-15) ทัง้หมด 15 ขอ้ โดยมีคะแนนเต็ม 60 คะแนน แบ่งเป็น 3 ระดบั คือ 
50-60 คะแนน หมายถึง สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป, 43-49 คะแนน หมายถึง สขุภาพจิตเท่ากบัคน
เทา่ไป และ 42 คะแนนหรือต ่ากวา่ หมายถึง สขุภาพจิตต ่ากวา่คนทั่วไป  

3. การสร้างและการหาคุณภาพเคร่ืองมือทีใ่ช้ในงานวิจัย 
การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดมี้การสรา้งและหาคณุภาพของเครื่องมือดงันี ้  
1. โปรแกรมการสง่เสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก  

1.1 ศึกษารูปแบบของโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกและการส่งเสริมสุขภาพจิตของ
ผูส้งูอาย ุ

1.2 ออกแบบโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกให้
เหมาะสมกบัผูส้งูอาย ุ

1.3 น าสง่ใหผู้เ้ช่ียวชาญตรวจสอบความถกูตอ้งและความเหมาะสมของโปรแกรม 
1.4 แกไ้ขโปรแกรมตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ เพ่ือใหโ้ปรแกรมมีความเหมาะสม

มากยิ่งขึน้ 
1.5 ทดสอบความเหมาะสมของโปรแกรม โดยน าไปทดลองใช ้ก่อนน าไปใชก้บักลุ่ม

ตวัอยา่ง 
2. เครื่องมือส าหรบัการแบบประเมินสขุภาพจิตผูส้งูอายุของกรมสขุภาพจิต 

ผู้วิจัยใช้ประเมินสุขภาพจิตผู้สู งอายุ  ฉบับสั้น  Thai Geriatric Mental Health 
Assessment (T-GMHA-15) ในการประเมินสุขภาพจิตผู้สูงอายุ ท่ีพัฒนาโดยสมาคมจิตแพทย์
แห่งประเทศไทย และน ามาใช้อย่างแพร่หลายในกรมสุขภาพจิต ซึ่งแบบประเมินนีมี้ ค่าความ
เช่ือมั่นของแบบประเมินเท่ากบั .86 (ประภาส อคุรานนัท,์ 2558) มีขอ้ค าถามทัง้หมด 15 ขอ้ โดยมี
คะแนนเต็ม 60 คะแนน แบ่งเป็น 3 ระดบั คือ 50-60 คะแนน หมายถึง สุขภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป, 
43-49 คะแนน หมายถึง สุขภาพจิตเท่ากับคนเท่าไป และ 42 คะแนนหรือต ่ากว่า หมายถึง 
สขุภาพจิตต ่ากวา่คนทั่วไป 
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4.การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผู้วิจัย เสนอเค้าโครงงานวิจัยต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒเพ่ือขออนุมตัิการท าวิจยั ซึ่งไดร้บัเอกสารรบัรองเลขท่ี SWUEC-G-
142/2564 หลงัจากนัน้ตดิตอ่ท าหนงัสือขออนญุาตจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิ
โรฒ ประสานงานไปยงัชมุชนเขตหว้ยขวาง กรุงเทพมหานคร เพ่ือขออนญุาตเขา้ไปเก็บขอ้มลูและ
ท าวิจยัเชิงทดลอง 

2. ผูว้ิจยัเขา้ไปแนะน าตวัและชีแ้จงวตัถุประสงค ์เพ่ือขอความรว่มมือกับทางชุมชนเขต
หว้ยขวางในการท างานวิจยั 

3. ผูว้ิจยัท าหนงัสือขออนญุาตผูส้งูอายท่ีุเขา้รว่มงานวิจยั 
4. หลงัจากไดร้บัหนงัสือตอบรบั ผูว้ิจยัจดัเตรียมอปุกรณแ์ละโปรแกรมส่งเสรมิสขุภาพจิต

ผูส้งูอาย ุเพ่ือจดักิจกรรมส าหรบักลุม่ทดลอง 
5. การคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างผูว้ิจยัไดท้  าการประเมินคดักรองกลุ่มตวัอย่างเพ่ือเขา้ร่วม

การวิจยั ดงันี ้
- ประเมินโดยใช้แบบทดสอบสภาพสมองเบือ้งต้นฉบับภาษาไทย MMSE – Thai 

2002 เพ่ือคดักรองภาวะสมองเส่ือมเบือ้งตน้ 
- ประเมินโดยใช้แบบประเมินความสามารถในการด าเนินชีวิตประจ าวัน  (Barthel 

ADL Index) เพ่ือคดักรองความสามารถในการประกอบกิจวตัรประจ าวนัเบือ้งตน้ 
จากนั้นผู้วิจัยได้คัดผู้เข้าร่วมวิจัยจ านวน 20 คน เพ่ือท าแบบประเมินสุขภาพจิต

ผู้สู งอายุ  ฉบับสั้น  Thai Geriatric Mental Health Assessment (T-GMHA-15) เพ่ื อ เก็บ เป็น
คะแนนก่อนเขา้รว่มโปรแกรม และแบง่กลุ่มเขา้รว่มวิจยัเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองจ านวน 10 คน 
และกลุม่ควบคมุจ านวน 10 คน โดยใชว้ิธีการสุม่เขา้กลุม่ (Random assignment) 

6. กลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ส่วน
กลุม่ควบคมุไดท้  ากิจกรรมการด าเนินชีวิตตามปกตใินชีวิตประจ าวนั 

7. หลังจากสิน้สุดโปรแกรม มีการประเมินสุขภาพจิตผูสู้งอายุ ฉบบัสัน้ Thai Geriatric 
Mental Health Assessment (T-GMHA-15) เพ่ือเก็บคะแนนหลังจากเขา้ร่วมโปรแกรมของกลุ่ม
ทดลอง และประเมินซ า้อีกครัง้ของกลุม่ควบคมุ 
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8. แบบแผนการทดลอง 
การวิจยันีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง ผูว้ิจยัจึงด าเนินการวิจยัแบบ Randomized Control-

Group Pretest posttest Design ดงัตารางท่ี 2 

ตาราง 2 Randomized Control-Group Pretest posttest Design 

กลุม่ ทดสอบก่อน ทดลอง ทดสอบหลงั 
RE1 T1 X T2 
RE2 T1  T2 

RE1 : แทนกลุม่ทดลอง 
RE2 : แทนกลุม่ควบคมุ 
X : แทนการเขา้รว่มโปรแกรมสง่เสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
T1 : แทนการประเมินสุขภาพจิตผู้สูงอายุ  ฉบับสั้น  Thai Geriatric Mental Health 

Assessment (T-GMHA-15) ก่อนการทดลอง 
T2 : แทนการประเมินสุขภาพจิตผู้สูงอายุ  ฉบับสั้น  Thai Geriatric Mental Health 

Assessment (T-GMHA-15) หลงัการทดลอง 
 
9. วิธีด  าเนินการทดลอง 

9.1 การทดลองครัง้นีด้  าเนินการทดลองในผูส้งูอาย ุอายรุะหว่าง 60-79 ปี ท่ีไดร้บัการ
คดัเลือกมาเป็นกลุ่มตวัอย่างจ านวน 20 คน เพ่ือท าแบบประเมินสขุภาพจิตผูส้งูอายุ ฉบบัสัน้ Thai 
Geriatric Mental Health Assessment (T-GMHA-15) จากนั้นแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน และ
กลุม่ควบคมุ 10 คน โดยใชว้ิธีการสุม่เขา้กลุม่ (Random assignment) 

9.2 ด าเนินการทดลองโดยผู้วิจัยให้กลุ่มควบคุม ได้ท ากิจกรรมการด าเนินชีวิต
ตามปกติในชีวิตประจ าวนั และกลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตตามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวกตามโปรแกรมท่ีผู้วิจัยจัดไว้ให้ ทั้งหมด 6 กิจกรรม กิจกรรมละ 1 ชั่วโมง โดย
กระบวนการท ากิจกรรมในแตล่ะครัง้แบง่เป็น 3 ขัน้ตอน ดงันี ้

ขัน้เริ่มตน้  
1. แนะน าตวั อธิบายวตัถปุระสงคข์องกิจกรรม 
2. Checking in ความรูส้กึก่อนเริ่มท ากิจกรรม 
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3. กิจกรรม Warm up เพ่ือปรบัระดบัความรูส้ึก ความต่ืนตวั ให้อยู่ในระดับ
ใกลเ้คียงกนั  

4. ทบทวนบทเรียนจากครัง้ก่อนหนา้ สรุปบทเรียนและน าเขา้กิจกรรมของครัง้
นี ้

ขัน้ด  าเนินการ 
1. อธิบายวิธีการท ากิจกรรมท่ีละขั้นตอน และกระตุ้นให้ผู้สูงอายุเกิดการ

พูดคยุ เพ่ือใหเ้กิดความเขา้ใจเก่ียวกับการท ากิจกรรม จากนัน้ใหผู้สู้งอายุลงมือท ากิจกรรม โดย
กระตุ้นให้ผู้สูงอายุเกิดการส ารวจตนเอง และถ่ายทอดความคิดของตนผ่านการพูดคุย ผ่าน
ตวัหนังสือ หรือรูปวาด ตามหวัขอ้ท่ีก าหนด โดยผูน้  ากลุ่มเป็นผูก้ระตุน้ใหผู้สู้งอายุเกิดการส ารวจ
ตนเองและแลกเปล่ียนความคดิเห็นใหไ้ดม้ากท่ีสดุ 

2. อธิบาย แลกเปล่ียนความคิดเห็นของผู้สูงอายุแต่ละท่านท่ีถ่ายทอดผ่าน
กิจกรรมในรูปแบบตา่งๆ โดยมีการเช่ือมโยงกับประสบการณข์องผูส้งูอายทุ่านอ่ืนท่ีเป็นสมาชิกใน
กลุม่ดว้ย เนน้กระตุน้ใหผู้ส้งูอายเุกิดการแลกเปล่ียนประสบการณ ์ความสามารถของตนเอง  

ขัน้สรุป 
1. สรุปรายละเอียดจากการแลกเปล่ียนความคิดเห็นท่ีเกิดขึน้ในกระบวนการ

กลุม่ เนน้ใหผู้ส้งูอายเุกิดการตระหนกัรูถ้ึงความคดิ ความรูส้กึ ความสามารถของตนเอง  
2. มอบหมายงานให้ผู้สูงอายุกลับไปฝึกปฏิบัติ หรือน าสิ่งท่ีได้เรียนรู้ใน

กระบวนการกลุม่ไปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนั และน ามาแลกเปล่ียนในครัง้ถดัไป 

5. การวิเคราะหข้์อมูล 
การวิเคราะหข์อ้มูล ผูว้ิจัยเลือกการวิเคราะหข์อ้มูลโดยการเปรียบเทียบผลของระดับ

คะแนนเฉล่ียสุขภาพจิตของผูสู้งอายุท่ีเขา้รว่มโปรแกรมและไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม และก่อนเขา้
รว่มโปรแกรมและหลงัเขา้รว่มโปรแกรม 

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ค่าสถิติพื ้นฐานเพ่ืออธิบายลักษณะประชากรกลุ่ม
ตวัอยา่ง 

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์โดยการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย
ระหวา่งกลุ่มตวัอย่างสองกลุม่ท่ีไม่เป็นอิสระจากกนั (Wilcoxon signed-rank test) ในกลุม่ทดลอง
ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมและวิเคราะหโ์ดยการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของสอง
ประชากรอิสระตอ่กนั (Mann Whitney U Test) ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
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บทที4่ 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นงานวิจยัเพ่ือพฒันาสขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุโดยใชก้ระบวนการกลุม่ใน
การส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ซึ่งมีวตัถุประสงคเ์พ่ือเปรียบเทียบ
คะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของผูส้งูอายภุายในกลุ่มทัง้ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม รวมถึงการ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม โดยกลุ่มตวัอย่างท่ีการวิจยัคือ ผูสู้งอายุท่ีมีอายุ 60-79 ปี ท่ีอาศยัอยู่ใน
ชมุชนเขตหว้ยขวาง ผูว้ิจยัไดเ้สนอผลการวิจยัดงันี ้

1.สญัลกัษณท่ี์ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู  
2.ผลการวิเคราะหข์อ้มลู  

2.1 ผลของการการพฒันาโปรแกรมการส่งเสริมสขุภาพจิตผูสู้งอายุตามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวก 

2.2 ผลของการทดสอบสมมตฐิาน 

1. สัญลักษณท์ีใ่ช้ในการวิเคราะหข้์อมูล 
การน าเสนอผลการวิเคราะหง์านวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดก้ าหนดสญัลกัษณแ์ละอกัษรย่อท่ี

ใชใ้นการวิเคราะหแ์ละแผลผลขอ้มลู ดงันี ้
n   แทน จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง 
M   แทน คา่เฉล่ีย 
S.D  แทน  สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
Z   แทน คา่สถิต ิZ ท่ีไดจ้ากการค านวณ 
p   แทน  คา่นยัส าคญัทางสถิต ิ(โดยก าหนดคา่นยัส าคญัทาง 
    สถิตสิ  าหรบังานวิจยัครัง้นีท่ี้ .05) 
dƒ   แทน  คา่องศาความเป็นอิสระ 
Mean Difference แทน คา่ความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย 
กลุม่ทดลอง แทน ผู้สูงอายุท่ีไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตตาม

     แนวคดิจิตวิทยาเชิงบวก 
กลุม่ควบคมุ แทน  ผูส้งูอายท่ีุไม่ไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตตาม

     แนวคดิจิตวิทยาเชิงบวก 
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2. ผลการวิเคราะหข้์อมูล  
2.1 ผลของการพัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจติผู้สูงอายุตาม

แนวคิดจติวิทยาเชิงบวก 
ผูว้ิจยัแบ่งการน าเสนอผลการพฒันาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตาม

แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ออกเป็น 1) ผลการพฒันาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายตุาม
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 2) ผลการตรวจสอบคุณภาพและความเหมาะสมของโปรแกรมการ
สง่เสริมสขุภาพจิตของผูส้งูอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก และ 3) ผลการปรบัปรุงโปรแกรมการ
สง่เสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญและการ
ทดลองใชโ้ปรแกรม (Try out) ดงันี ้

2.1.1 ผลการพัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุตามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวก  

ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาโปรแกรมการสง่เสรมิสุขภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิง
บวก ซึ่งประกอบดว้ยความเป็นมาและความส าคญั วตัถุประสงค ์แนวคิด และกิจกรรมต่างๆ มี
รายละเอียดดงันี ้

1.ท่ีมาและความส าคญัของโปรแกรม 
ท่ีมาและความส าคญัของการพฒันาโปรแกรมนี ้เกิดจากผูว้ิจยัเล็งเห็นถึง

ความส าคญัของสุขภาพจิตของผู้สงูอาย ุเพราะในปัจจุบนันัน้กา้วสู่สงัคมผูสู้งอายุและสุขภาพจิต
ของผูสู้งอายุเป็นสิ่งส าคญั ผูว้ิจยัจึงไดพ้ัฒนาโปรแกรมนีข้ึน้มา โดยกลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจัย
ครัง้นี ้คือผูสู้งอาย ุท่ีมีอายุ 60-79 ปี ท่ีอาศยัอยู่ในชุมชนเขตหว้ยขวาง กรุงเทพมหานคร ซึ่งผูว้ิจยั
ออกแบบโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกใหเ้หมาะสมกับ
กลุ่มผูส้งูอายุและสอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคข์องกิจกรรมในแตล่ะครัง้ และมีการพฒันากิจกรรมท่ี
ประกอบไปดว้ย 6 กิจกรรม กิจกรรมละ 1 ชั่วโมง แบง่ออกเป็น 3 ช่วง ไดแ้ก่ ขัน้เริ่มตน้กิจกรรม 10 
นาที ขัน้ด  าเนินกิจกรรม 40 นาที และขัน้สรุป 10 นาที 

2.วตัถปุระสงคข์องโปรแกรม 
วตัถุประสงคห์ลกัของโปรแกรมการการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตาม

แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก เพ่ือส่งเสริมสุขภาพจิตของผูส้งูอาย ุท่ียึดตามทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก 4 
องคป์ระกอบ คือ ดา้นการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy), ดา้นการมีความหวัง 
(Hope), ดา้นการมองโลกในแง่ดี (Optimisms) และดา้นความยืดหยุน่ทางอารมณ ์(Resilience) 

 



  44 

 
3.แนวคดิทฤษฎีท่ีใชใ้นโปรแกรม 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง พบไดว้่าแนวทางในการ
ส่งเสริมสขุภาพจิตของผูส้งูอายท่ีุผูว้ิจยัสนใจคือแนวคิดจิตวิทยเชิงบวก ซึ่งในงานวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยั
ไดน้  าแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกมาผสมผสานกับกระบวนการกิจกรรมบ าบดั ซึ่งผูว้ิจยัไดน้  าทุนทาง
จิตวิทยาเชิงบวก 4 ด้านคือ ดา้นการรับรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy), ดา้นการมี
ความหวัง (Hope), ด้านการมองโลกในแง่ดี (Optimisms) และด้านความยืดหยุ่นทางอารมณ ์
(Resilience) มาพัฒนาโปรแกรมเพ่ือใหผู้สู้งอายุมีสุขภาพจิตท่ีดีขึน้ผ่านกระบวนการท ากิจกรรม
กลุม่ 

4.กิจกรรมในโปรแกรม 
กิจกรรมโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตามแนวคิดจิตวิทยา

เชิงบวกพฒันาจากการบรูณาการแนวคิดทฤษฎีและกระบวนการทางกิจกรรมบ าบดัใหส้อดคลอ้ง
กับทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกทั้ง 4 ด้าน  โดยในแต่ละกิจกรรมประกอบดว้ย วัตถุประสงค ์การ
ประเมินผล วัสดุอุปกรณ์ เวลาท่ีใช้ในการท า กิจกรรม และขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม โดย
โปรแกรมการสง่เสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายปุระกอบไปดว้ยกิจกรรมตา่งๆ ดงันี ้

กิจกรรมท่ี 1 สิ่งท่ีฉนัเป็น 
กิจกรรมท่ี 2 การเดนิทางของชีวิต 
กิจกรรมท่ี 3 ชีวิตดั่งสายน า้ 
กิจกรรมท่ี 4 จดหมายจากฉนั 
กิจกรรมท่ี 5 สถานีความสขุ 
กิจกรรมท่ี 6 โปสการด์พลงับวก 
 

โดยแตล่ะกิจกรรมจะเป็นกิจกรรมเพ่ือสง่เสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวก ดงัรายละเอียดตามตาราง 3 
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ตาราง 3 รายละเอียดกิจกรรม  

ครั้งที ่ กิจกรรม วัตถุประสงค์ ค ำอธิบำยกิจกรรม ทุนทำงจิตวิทยำ
เชิงบวก 

1 สิ่งท่ีฉนัเป็น?  เพ่ือสง่เสรมิให้
ผูส้งูอายสุ  ารวจตนเอง
ในดา้นการรบัรู ้
ความสามารถของ
ตนเองและ
ประสบการณใ์นอดีต
ท่ีผา่นมา 

กิจกรรม “สิ่งท่ีฉนัเป็น?” เป็น
กิจกรรมท่ีใหผู้ส้งูอายทุ  าความ
รูจ้กัตนเอง โดยใหผู้ส้งูอายุ
สลบัเป็นผูห้ยิบกระดาษ
ค าถาม และตอบค าถาม โดย
ค าถามทัง้หมดเป็นค าถามเชิง
บวกท่ีเขา้ใจง่าย และเป็น
ค าถามท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูส้งูอายุ
ทัง้สิน้ 

การรบัรู ้
ความสามารถ
ของตนเอง 
(Self-efficacy 
และ ความหวงั 
(Hope) 

2 “การเดนิทาง
ของชีวิต” 

1.เพ่ือสง่เสรมิให้
ผูส้งูอายเุกิดการ
ส ารวจประสบการณ์
ในอดีต การ
เปล่ียนแปลงทัง้
ทางดา้นรา่งกาย 
จิตใจ สงัคม การท า
กิจกรรมตา่งๆเมื่อเขา้
สูว่ยัผูส้งูอายุ 
2.เพ่ือสง่เสรมิให้
ผูส้งูอายมุองเห็น
ความสามารถของ
ตนเองท่ีสามารถขา้ม
ผา่นการเปล่ียนแปลง
ตา่งๆท่ีเกิดขึน้ได ้

กิจกรรมนีเ้ป็นกิจกรรมท่ี
สง่เสรมิใหผู้ส้งูอายรุว่มกนั
อภิปรายถึงการเปล่ียนแปลง
เม่ือเขา้สูช่ว่งวยัผูส้งูอาย ุโดย
ใหผู้ส้งูอายรุว่มกนัแสดงความ
คดิเห็นเก่ียวกบัการ
เปล่ียนแปลงนัน้ ทัง้ทางดา้น
รา่งกาย จิตใจ สงัคม และ
กิจกรรมตา่งๆ และการ
เปล่ียนแปลงนัน้สง่ผลกระทบ
อยา่งไร และผูส้งูอายสุามารถ
กา้วขา้มผา่นการเปล่ียนแปลง
นัน้มาไดอ้ยา่งไร  

การรบัรู ้
ความสามารถ
ของตนเอง 
(Self-efficacy) 
และ ความ
ยืดหยุ่นทาง
อารมณ ์
(Resilience) 
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ตาราง 3 (ตอ่) 

ครัง้
ท่ี 

กิจกรรม วตัถปุระสงค ์ ค าอธิบายกิจกรรม ทนุทางจิตวิทยา
เชิงบวก 

3 ชีวิตดั่ง
สายน า้ 

1.เพ่ือสง่เสรมิให้
ผูส้งูอายทุบทวน
ประสบการณใ์นอดีตท่ี
ผา่นมา ทัง้เรื่องราวท่ี
ยากล าบากในชีวิต และ
สิ่งท่ีท าใหข้า้มผา่นความ
ยากล าบากนัน้มาได ้
2.เพ่ือสง่เสรมิให้
ผูส้งูอายมุองเห็น
ความสามารถของ
ตนเองและการมี
ความหวงัท่ีช่วยใหข้า้ม
ผา่นความยากล าบากใน
อดีตมาได ้

ใหผู้ส้งูอายถุ่ายทอดเรื่องราว
ตา่งๆในอดีตผา่นการวาดภาพ 
โดยใหเ้ปรียบเทียบชีวิตตนเอง
เป็นเหมือนแม่น า้สายหนึ่ง 
แมน่  า้สายนีจ้ะมีลกัษณะเชน่
ไร และหากในแมน่ า้สายนี้
ตอ้งมีสิ่ง 2 สิ่ง คือกอ้นหินท่ี
เปรียบเสมือนอปุสรรคในชีวิต 
และขอนไมท่ี้เป็นเหมือนคนท่ี
คอยช่วยเหลือ สนบัสนนุ คิด
วา่ทัง้ 2 สว่นนีอ้ยู่ตรงสว่นไหน
ของแมน่ า้สายนี ้และรว่มกนั
อภิปราย 

ความหวงั 
(Hope) และ 
ความยืดหยุ่น
ทางอารมณ ์
(Resilience) 

4 “จดหมาย
จากฉนั” 

เพ่ือสง่เสรมิใหผู้ส้งูอาย ุ
appreciate กบัชีวิตท่ี
ผา่นมา 

จากการรว่มกนัอภิปรายท่ีผา่น
มาจะเห็นไดว้า่ผูส้งูอายไุด้
ผา่นอปุสรรคมามากมายจน
มาถึงปัจจบุนันี ้จงึอยากให้
ผูส้งูอายเุขียนจดหมาย
ขอบคณุอยา่งนอ้ยสองฉบบั 
ฉบบัแรกเป็นจดหมาย
ขอบคณุตนเองท่ีสามารถกา้ว
ผา่นอปุสรรคตา่งๆมาได ้และ
ฉบบัท่ีสองเป็นจดหมาย
ขอบคณุบคุคลอ่ืนท่ีช่วยให้
ผา่นอปุสรรคในอดีตมาได ้

การมองโลกในแง่
ดี 
(Optimisms)และ
ความยืดหยุ่น
ทางอารมณ ์
(Resilience) 
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ตาราง 3 (ตอ่) 

ครัง้ท่ี กิจกรรม วตัถปุระสงค ์ ค าอธิบายกิจกรรม ทนุทางจิตวิทยา
เชิงบวก 

5 “สถานี
ความสขุ” 

1.เพ่ือสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายุ
คน้หากิจกรรมท่ีสามารถ
ท าในปัจจบุนัและ
เสรมิสรา้งความสขุใหก้บั
ตน 
2.เพ่ือสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายุ
เห็นถึงความส าคญัในการ
ท ากิจกรรมท่ีจะชว่ยคง
ความสามารถในปัจจบุนั
และสรา้งความรูส้ึก
ทางบวก ความคิดเชิง
บวกในขณะท ากิจกรรม
ดว้ย 

เป็นกิจกรรมท่ีมีความหมาย มี
คณุคา่กบัผูส้งูอาย ุและ
จะตอ้งสรา้งใหเ้กิดความรูส้กึ
ทางบวกดว้ย ในกิจกรรมนี้
เนน้ใหผู้ส้งูอายเุขียนกิจกรรม 
และจดัท าเป็นตารางกิจวตัร
ประจ าวนั โดยท่ีใหร้ะบุ
กิจกรรมท่ีสรา้งความรูส้ึก
ทางบวกลงไปในตารางใน
ทกุๆวนัดว้ย เพ่ือเป็นการ
กระตุน้ใหผู้ส้งูอายมีุแผนการ
ท ากิจกรรมและสามารถ
ปฏิบตัไิดจ้รงิในทกุๆวนั 

การรบัรู ้
ความสามารถ
ของตนเอง 
Self-efficacy) 
และการมองโลก
ในแง่ดี 
(Optimisms)  

6 “โปสการด์
พลงับวก” 

1.เพ่ือสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายุ
คน้หาความตอ้งการของ
ตนเองในอนาคต  
2.เพ่ือสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายุ
ฝึกความคิดแบบเชิงบวก 
เพ่ือเสรมิสรา้งความหวงั
ใหต้นเอง 

ใหผู้ส้งูอายรุว่มแลกเปล่ียน
ความคดิ และความหวงัของ
ตนเอง ผ่านการท าการด์
ส าหรบัตนเอง ซึ่งเป็นการด์ท่ี
ส่ือถึงความรูส้กึทางบวก 
ความหวงั และก าลงัใจ เพ่ือ
เป็นการใหก้ าลงัใจตนเองใน
การด าเนินชีวิตตอ่ไปใน
อนาคต และท าการด์อีกหนึ่ง
ใบใหก้บัสมาชิกในกลุม่ เป็น
การมอบความรูส้กึดีๆใหก้นั 

ความหวงั 
(Hope) และ
การมองโลกใน
แง่ดี 
(Optimisms) 
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2.1.2 ผลการตรวจสอบคุณภาพและความเหมาะสมของโปรแกรมการส่งเสริม
สขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคดิจิตวิทยาเชิงบวกโดยผูเ้ช่ียวชาญ 

ผูว้ิจยัไดน้  าโปรแกรมท่ีพัฒนาขึน้ไปใหผู้ท้รงคุณวุฒิจากหลากหลายสาขาท่ี
เช่ียวชาญตรวจสอบ ประกอบไปด้วย ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาเชิงบวก ด้านสุขภาพจิตและ
ผู้สูงอายุ และดา้นกิจกรรมบ าบัดและกระบวนการกลุ่ม แล้วน าข้อมูลท่ีไดจ้ากผู้เช่ียวชาญมา
ค านวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item-Objective Congruence: IOC) โดยไดผ้ลการ
ตรวจสอบความสอดคลอ้งทัง้ภาพรวมและแตล่ะกิจกรรมของโปรแกรม มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

ตาราง 4 แสดงผลการประเมินภาพรวมของโปรแกรมการสง่เสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวก 

ขอ้ท่ี รายการท่ีประเมิน คา่ IOC 

1 ความสอดคลอ้งระหวา่งความส าคญัของปัญหาและโปรแกรมสง่เสรมิ
สขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคดิจิตวิทยาเชิงบวก 

1 

2 ความสอดคลอ้งของกระบวนการจดัโปรแกรมการสง่เสรมิสขุภาพจิต
ผูส้งูอายตุามแนวคดิจิตวิทยาเชิงบวก 

1 

3 ความสอดคลอ้งของโปรแกรมกระบวนการกลุม่การสง่เสรมิสขุภาพจิต
ผูส้งูอายตุามแนวคดิจิตวิทยาเชิงบวกมีความเหมาะสมกบัผูส้งูอายุ 

1 

4 ความสอดคลอ้งเหมาะสมของล าดบักิจกรรม 1 
 รวมคา่ IOC 1 
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ตาราง 5 ตารางแสดงผลการประเมินความสอดคลอ้งในแตล่ะกิจกรรมของโปรแกรมการสง่เสรมิ
สขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคดิจิตวิทยาเชิงบวก 

 

ขอ้ท่ี รายการท่ีประเมิน 

คา่ IOC ของแตล่ะกิจกรรมในโปรแกรมการสง่เสรมิสขุภาพจิต
ผูส้งูอายตุามแนวคดิจิตวิทยาเชิงบวก 
สิ่งท่ีฉนั
เป็น 

การ
เดนิทาง
ของชีวิต 

ชีวิตดั่ง
สายน า้ 

จดหมา
ยจาก
ฉนั 

สถา
นี
ความ
สขุ 

โปสการด์
พลงับวก 

1 ช่ือกิจกรรมมีความ
สอดคลอ้งกบักิจกรรม 

0.67 1 1 1 1 1 

2 วตัถปุระสงคมี์ความ
สอดคลอ้งกบักิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

3 ระยะเวลาในการท า
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

4 ขัน้ตอนในการท า
กิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

5 วสัดอุปุกรณท่ี์ใชใ้น
การท ากิจกรรม 

1 1 1 1 1 1 

6 การประเมินผลมีความ
สอดคลอ้งกบั
วตัถปุระสงค ์

1 1 1 1 1 1 

7 ความสอดคลอ้งของ
กิจกรรมกบัการ
สง่เสรมิสขุภาพจิต
ผูส้งูอาย ุ

1 1 1 1 1 1 

 คา่ IOC  0.95 1 1 1 1 1 
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จากตารางแสดงผลการวิเคราะห ์พบวา่จากกิจกรรมของโปรแกรมการสง่เสริม
สุขภาพจิตผู้สูงอายุตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกทั้งหมด 6 กิจกรรมผ่านเกณฑ์ค่าดัชนีความ
สอดคลอ้ง จ านวน 6 กิจกรรม แสดงใหเ้ห็นว่ากิจกรรมเหล่านีมี้ความสอดคลอ้งกับโปรแกรมการ
ส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก โดยมีรายละเอียดแต่ละกิจกรรม ดงันี ้
กิจกรรมสิ่งท่ีฉันเป็น (IOC = 0.95), กิจกรรมการเดินทางของชีวิต (IOC = 1), กิจกรรมชีวิตดั่ง
สายน า้ (IOC = 1), กิจกรรมจดหมายจากฉัน (IOC = 1), กิจกรรมสถานีความสขุ  (IOC = 1) และ
กิจกรรมโปสการด์พลงับวก (IOC = 1) และคา่ IOC โดยรวมของโปรแกรมเทา่กบั 0.95 

ส่วนขอ้เสนอแนะจากผูท้รงคณุวฒุิในภาพรวมของโปรแกรมพบว่า โปรแกรม
การส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกนี ้มีความสอดคลอ้งกับความส าคญั
ของปัญหาสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ วตัถปุระสงคใ์นการด าเนินกิจกรรม กระบวนการจดัโปรแกรม 
สอดคล้องกับการศึกษาก่อนหน้าท่ีพบว่า โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุ ท่ี มี
ประสิทธิภาพควรจะมีการบูรณาการจากแนวคิดทฤษฎีและกระบวนการกลุ่ม  โดยค านึงถึงความ
สอดคลอ้งกับบริบท ครอบคลุมมิติทัง้ความคิด อารมณ์และพฤติกรรม  และมีการแนะน าในการ
ปรบัช่ือกิจกรรมใหมี้ความสอดคลอ้งกบักิจกรรมมากยิ่งขึน้ 

ทั้งนี ้จากข้อเสนอแนะและค าแนะน าจากผู้เช่ียวชาญ ผู้วิจัยได้ปรับปรุง
โปรแกรมการสง่เสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก จากนัน้น าเสนอแก่อาจารย์
ท่ีปรึกษาก่อนน าไปทดลองใช้กับกลุ่มท่ีมีลักษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตวัอย่างจริง เพ่ือตรวจสอบ
ความเหมาะสมในการน าไปใช ้และความเป็นไปไดข้องโปรแกรมก่อนน าไปใชจ้รงิ 

2.1.3 ผลการทดลองใชโ้ปรแกรม (Try Out) 
ผลการปรบัปรุงโปรแกรมการส่งเสริมสขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิดจิตวิทยา

เชิงบวก หลังจากน าโปรแกรมไปทดลองเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความเป็นไปไดข้อง
โปรแกรม โดยพบประเด็นส าคญัคือ การชีแ้จงวัตถุประสงคใ์หมี้ความชดัเจน และมีการอธิบาย
รายละเอียดของกิจกรรมไปท่ีละส่วน เพ่ือใหผู้สู้งอายุสามารถท าตามไดง้่าย และสามารถท าได้
ครอบคลุมทุกส่วน อีกครัง้การจัดสิ่งแวดล้อมให้มีความปลอดภัย มีการเว้นระยะห่างอย่าง
เหมาะสม เพ่ือปอ้งกนัการแพรร่ะบาดของโรคไวรสัโควิด-19 จะชว่ยใหผู้ส้งูอายเุกิดความปลอดภยั
ในการมาเขา้ร่วมกิจกรรมดว้ย ซึ่งประเด็นดงักล่าวผูว้ิจัยไดน้  าไปท าการปรบัปรุงโปรแกรมการ
ส่งเสริมสุขภาพจิตของผูสู้งอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ก่อนท่ีจะน าโปรแกรมท่ีพฒันาไปใช้
จรงิตอ่ไป 
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2.2 ผลการทดสอบสมมตฐิานการวิจัย 

ในการวิเคราะหข์อ้มลูทางสถิต ิผูว้ิจยัไดว้ิเคราะห ์ดงันี ้
2.2.1 ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยั และคา่สถิติพืน้ฐานของระดบั

คะแนนสขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุในกลุม่โปรแกรมและกลุม่ควบคมุ 
1.ข้อมูลทั่ วไปของกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเป็น

ผูส้งูอายุท่ีอาศยัอยู่ในชุมชนเขตหว้ยขวาง และเน่ืองจากสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโรคไวรสั
โควิด-19 ท าใหก้ารคดัเลือกตวัอยา่งขณะนัน้ไม่สามารถคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างไดค้รบตามจ านวนท่ี
ก าหนดไว ้ผูว้ิจัยจึงตอ้งท าการคดัเลือก ผูสู้งอายุท่ียินดีเขา้ร่วมงานวิจัยทัง้หมด 20 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่มประกอบไปดว้ยเพศชาย
กลุม่ละ 1 คนและเพศหญิงกลุม่ละ 9 คน ดงัตาราง 6  

ตาราง 6 ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มตวัอยา่ง 

ขอ้มลูทั่วไป 
กลุม่เขา้รว่มโปรแกรม n=10 กลุม่ควบคมุ n=10 
จ านวน (คน) รอ้ยละ จ านวน (คน) รอ้ยละ 

เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
1 
9 

 
10 
90 

 
1 
9 

 
10 
90 

อาย ุ
60-69 ปี 

70-79 ปี 

6 
4 

60 
40 

4 
6 

40 
60 

2.คา่เฉล่ีย (M) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนสขุภาพจิต
ผูส้งูอาย ุระยะก่อนการทดลอง และหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม ของกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ ดงั
ตาราง 7 
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ตาราง 7ผลการวิเคราะหค์ะแนนสขุภาพจิตเฉล่ียของผูส้งูอาย ุแบง่เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุ โดยเปรียบเทียบคะแนนก่อนเขา้รว่มโปรแกรมและหลงัเขา้รว่มโปรแกรม 

กลุ่มตัวอย่าง N ก่อนเข้าร่วม
โปรแกรม 

หลังเข้าร่วมโปรแกรม 

  M SD M SD 
กลุ่มทดลอง 10 45.7 4.69 51 4.42 
กลุ่มควบคุม 10 50.4 2.55 52.4 2.32 

 
จากตาราง 7 พบวา่ ในกลุม่ทดลอง มีคะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของผูส้งูอายใุน

ระยะก่อนเขา้รว่มโปรแกรม และหลงัเขา้รว่มโปรแกรม เท่ากบั 45.70 และ 51.00 โดยมีคา่
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เทา่กบั 4.69 และ 4.42 และในกลุม่ควบคมุมีคะแนนสขุภาพจิตเฉล่ียในระยะ
ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม และหลงัเขา้รว่มโปรแกรม เทา่กบั 50.40 และ 52.40 โดยมีคา่เบี่ยงเบน
มาตรฐาน เทา่กบั 2.55 และ 2.32 

2.2.2 ผลการทดสอบสมมตฐิานทางการวิจยั 
สมมติฐานข้อ1. ผูสู้งอายุท่ีไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุ

ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก มีคะแนนเฉล่ียสุขภาพจิตของผูสู้งอายุสูงกว่าก่อนไดร้บัโปรแกรม 
วิเคราะห์โดยการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่มตัวอย่างสองกลุ่มท่ีไม่เป็นอิสระจากกัน  
(Wilcoxon signed-rank test) ดงัแสดงในตาราง 8 

ตาราง 8 ตารางเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตผูส้งูอายขุองกลุม่ทดลอง ภายหลงัเขา้รว่ม
โปรแกรม 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง M SD Z -value 

สุขภาพจิตผู้สูงอายุ ก่อนการทดลอง 45.70 4.69 -2.840 .005 
หลงัการทดลอง 51.00 4.42   

  

จากตาราง 8 พบว่าคะแนนเฉล่ียสุขภาพจิตของผู้สูงอายุในกลุ่มโปรแกรม 
ระยะก่อนการเขา้รว่มโปรแกรมและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมมีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .01 โดยมีคะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของผูส้งูอายุในระยะก่อนเขา้รว่มโปรแกรม และ
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หลงัเขา้ร่วมโปรแกรม เท่ากับ 45.70 และ 51.00 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 4.69 และ 
4.42  ซึ่งเป็นไปตามสมตฐิานท่ีตัง้ไว ้

สมมติฐานข้อ 2. ผูสู้งอายุท่ีไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุ
ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก มีคะแนนสขุภาพจิตเฉล่ียสงูกว่าผูส้งูอายท่ีุไม่ไดร้บัโปรแกรม ใชก้าร
วิเคราะห์จากการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของสองประชากรอิสระต่อกัน  (Mann 
Whitney U Test) ดงัแสดงในตาราง 9 

ตาราง 9 ตารางเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของผูส้งูอายขุองกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
หลงัเขา้รว่มโปรแกรม 

ตัวแปร กลุ่มโปรแกรม กลุ่มควบคุม 
     Z -value 

สุขภาพจิตผู้สูงอายุ 
M SD M SD 

51.00 4.42 52.40 2.32    -.802   .436 

 
จากตาราง 9 พบว่าคะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของผูส้งูอายใุนกลุม่โปรแกรมและ

กลุ่มควบคมุ ภายหลงัการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 โดยกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุมีคะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของผูส้งูอายุหลงัการทดลอง เท่ากับ 51.00 และ 52.40 
และมีคา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 4.42 และ 2.32 ซึ่งไมเ่ป็นไปตามสมมตฐิานท่ีตัง้ไว ้
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บทที ่5 
สรุปและอภปิรายผล 

การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental design) ผูว้ิจยัท าการวดัผลก่อน
การเขา้ร่วมโปรแกรม (Pre-test) มีการวัดซ า้หลังการเขา้ร่วมโปรแกรม (Post-test)  โดยแบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 10 คน ซึ่งกลุ่มท่ีไดข้า้รว่มโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิต
ผูส้งูอายตุามแนวคดิจิตวิทยาเชิงบวก มีสาระส าคญั และผลวิจยั ดงันี ้

ความมุ่งหมายของงานวิจัย  
ในการท าวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุง่หมายไวด้งันี ้
1. เพ่ือพฒันาโปรแกรมสง่เสรมิสขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุ 
2. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสุขภาพจิตของผูสู้งอายุก่อนและหลังการเขา้ร่วม

โปรแกรม 
3. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของผูส้งูอายใุนกลุ่มท่ีไดร้บัโปรแกรมและ

กลุม่ควบคมุหลงัเขา้รว่มโปรแกรม 
สมมตฐิานในการวิจัย 

1.ผูสู้งอายุท่ีไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตามแนวคิดจิตวิทยาเชิง
บวก มีคะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของผูส้งูอายสุงูกวา่ก่อนไดร้บัโปรแกรม 

2. ผูสู้งอายท่ีุไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมสขุภาพจิตผูสู้งอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิง
บวก มีคะแนนเฉล่ียสุขภาพจิตของผู้สูงอายุสูงกว่าผู้สูงอายุท่ีไม่ได้รับโปรแกรมการส่งเสริม
สขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคดิจิตวิทยาเชิงบวก  

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ประกอบดว้ย 

1. โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก เป็น
โปรแกรม 6 กิจกรรม โดยท่ีโปรแกรมมีคา่ดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) โดยรวมของโปรแกรมเท่ากบั 
0.95 

2. แบบประเมินสุขภาพจิตผู้สูงอายุ  ฉบับสั้น Thai Geriatric Mental Health 
Assessment ทัง้หมด 15 ขอ้ โดยมีคะแนนเต็ม 60 คะแนน แบ่งเป็น 3 ระดบั คือ 50-60 คะแนน 
หมายถึง สขุภาพจิตดีกว่าคนทั่วไป, 43-49 คะแนน หมายถึง สขุภาพจิตเท่ากบัคนเท่าไป และ 42 
คะแนนหรือต ่ากวา่ หมายถึง สขุภาพจิตต ่ากวา่คนทั่วไป  
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ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรในการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาเป็นผู้สูงอายุท่ี อาศัยอยู่ในชุมชนเขตห้วยขวาง 
กรุงเทพมหานคร 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจยั 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นงานวิจยัครัง้นี ้เป็นผูสู้งอายุท่ีมีอายุระหว่าง 60-79 ปี อาศยั

อยู่ในชุมชนเขตห้วยขวาง ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง โดยเลือกชมรมผู้สูงอายุท่ีเห็น
ความส าคญัของการสง่เสรมิสขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุและยินดีท่ีเขา้รว่มงานวิจยั โดยผูว้ิจยัคดัเลือก
กลุม่ตวัอย่างทัง้หมด 20 คน แบง่เป็นกลุ่มท่ีไดร้บัโปรแกรมและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 10 คน โดยใช้
วิธีการสุ่มเข้ากลุ่ม (Random assignment) คือการจับฉลากเข้ากลุ่ม โดยจะท าการประเมิน
สขุภาพจิตของผูส้งูอายกุ่อนเขา้ร่วมโปรแกรม จากนัน้น าคะแนนมาเรียงล าดบัจากนอ้ยไปหามาก 
และจบัคูผู่ส้งูอายท่ีุมีคะแนนใกลเ้คียงกัน จากนัน้น ามาจบัฉลากเพ่ือเขา้รว่มกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ ซึ่งผูสู้งอายท่ีุเขา้รว่มงานวิจยัครัง้นีน้ัน้จะตอ้งเป็นผูสู้งอายท่ีุเป็นสมาชิกชมรม ท่ีสามารถ
ช่วยเหลือตนเองได ้ไม่มีปัญหาในการประกอบกิจกรรมการด าเนินชีวิต ไม่มีพยาธิสภาพท่ีสมองท่ี
สง่ผลตอ่ การรบัรู ้ความคดิ ความเขา้ใจ และไมมี่ปัญหาทางดา้นสขุภาพจิตท่ีรุนแรง 

วิธีด าเนินการวิจัย 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการทดลองเป็นขัน้ตอนดงันี ้

1.ก่อนการทดลอง 
ผู้วิจัยด าเนินการขอใบรับรองการอนุมัติการท าวิจัยและเก็บข้อมูลจาก

คณะกรรมการจริยธรรมวิจัยในมนุษย ์ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  เอกสารรบัรองเลขท่ี 
SWUEC-G-142/2564 และท าหนังสือขออนุญาต เพ่ือใชข้อความอนุเคราะหใ์นการเก็บขอ้มูล ท่ี
ชมุชนเขตหว้ยขวาง จากนัน้ผูว้ิจยัไดมี้การนดัหมายผูส้งูอายุท่ีอาศยัอยู่ในชุมชนเขตหว้ยขวางเขา้
ร่วมการเก็บขอ้มูลทัง้หมด 20 คน เพ่ือชีแ้จงวัตถุประสงค ์และวิธีการด าเนินการเก็บขอ้มูลของ
งานวิจยั รวมทัง้ไดมี้การท าแบบประเมินก่อนการเขา้รว่มการวิจยั (Pre-test) โดยใชแ้บบประเมิน
สุขภาพจิตของผู้สูงอายุ หลังจากนั้นได้ท าการแบ่งผู้สูงอายุเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน เพ่ือ
แบง่เป็นกลุม่ท่ีไดร้บัโปรแกรมและกลุม่ควบคมุ 
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2.ด าเนินการทดลอง 
ด าเนินการทดลองโดยผูว้ิจยัใหก้ลุ่มควบคมุประกอบกิจกรรมการด าเนิน

ชีวิตตามปกติในชีวิตประจ าวนั และกลุ่มทดลองเขา้รว่มโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพจิตตามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวกตามโปรแกรมท่ีผู้วิจัยจัดไว้ให้ กิจกรรมละ1 ชั่ วโมง ทั้งหมด 6 กิจกรรม โดย
กระบวนการท ากิจกรรมในแตล่ะครัง้แบง่เป็น 3 ขัน้ตอน ดงันี ้

ขัน้เริ่มตน้  
1. แนะน าตวั อธิบายวตัถปุระสงคข์องกิจกรรม 
2. Checking in ความรูส้กึก่อนเริ่มท ากิจกรรม 
3. กิจกรรม Warm up เพ่ือปรับระดับความรูส้ึก ความต่ืนตัว ให้อยู่ใน

ระดบัใกลเ้คียงกนั  
ขัน้ด  าเนินการ 

1. อธิบายวิธีการท ากิจกรรมท่ีละขัน้ตอน และกระตุน้ใหผู้ส้งูอายเุกิดการ
พูดคยุ เพ่ือใหเ้กิดความเขา้ใจเก่ียวกับการท ากิจกรรม จากนัน้ใหผู้สู้งอายุลงมือท ากิจกรรม โดย
กระตุ้นให้ผู้สูงอายุเกิดการส ารวจตนเอง และถ่ายทอดความคิดของตนผ่านการพูดคุย ผ่าน
ตวัหนังสือ หรือรูปวาด ตามหวัขอ้ท่ีก าหนด โดยผูน้  ากลุ่มเป็นผูก้ระตุน้ใหผู้สู้งอายุเกิดการส ารวจ
ตนเองและแลกเปล่ียนความคดิเห็นใหไ้ดม้ากท่ีสุด 

2. อธิบาย แลกเปล่ียนความคิดเห็นของผูสู้งอายุแต่ละท่านท่ีถ่ายทอด
ผ่านกิจกรรมในรูปแบบต่างๆ โดยมีการเช่ือมโยงกับประสบการณ์ของผู้สูงอายุท่านอ่ืนท่ีเป็น
สมาชิกในกลุ่มดว้ย เนน้กระตุน้ใหผู้สู้งอายุเกิดการแลกเปล่ียนประสบการณ ์ความสามารถของ
ตนเอง  

สรุป 
สรุปรายละเอียดจากการแลกเป ล่ียนความคิด เห็น ท่ี เกิดขึ ้น ใน

กระบวนการกลุ่ม เน้นใหผู้้สูงอายุเกิดการตระหนักรูถ้ึงความคิด ความรูส้ึก ความสามารถของ
ตนเอง  

3.หลงัการทดลอง 
หลังจากครบทั้ง 6 กิจกรรมแล้ว ผู้วิจัยจะท าการประเมินสุขภาพจิตของ

ผูส้งูอายอีุกครัง้ ทัง้ในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
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การวิเคราะหข้์อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยเลือกการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการเปรียบเทียบผลของ

คะแนนเฉล่ียสุขภาพจิตของผูสู้งอายุท่ีเขา้รว่มโปรแกรมและไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม และก่อนเขา้
รว่มโปรแกรมและหลงัเขา้รว่มโปรแกรม 

สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูลค่าสถิติพืน้ฐานเพ่ืออธิบายลักษณะประชากรกลุ่ม
ตัวอย่าง  ได้แก่ ค่าเฉล่ีย (M) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และสถิติท่ีใช้ในการทดสอบ
สมมติฐาน ผูว้ิจยัใชส้ถิติการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียระหวา่งกลุม่ตวัอย่างสองกลุ่มท่ีไม่เป็นอิสระจาก
กัน (Wilcoxon signed-rank test) และสถิติการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของสอง
ประชากรอิสระตอ่กนั (Mann Whitney U Test)  

สรุปผลการวิจัย 
ผูว้ิจยัสรุปผลการวิจยัตามมุง่หมายของงานวิจยั ดงันี ้

โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจติผู้สูงอายุตามแนวคิดจติวิทยาเชิงบวก 
ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาโปรแกรมการสง่เสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิง

บวก โดยเริ่มจากการศึกษาความหมาย ความเป็นมา และความส าคญัของการท ากิจกรรมตาม
แนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ซึ่งไดมี้การผสมผสานหลกัการทางกิจกรรมบ าบดั การท ากิจกรรมรว่มกบั
แนวคดิจิตวิทยาเชิงบวก รวมถึงการใชท้ฤษฎีและเทคนิคทางจิตวิทยาในการพฒันาโปรแกรมครัง้นี ้
ดว้ย โดยโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกนัน้ ประกอบไป
ดว้ยกิจกรรมทั้งหมด 6 กิจกรรม กิจกรรมละ 1 ชั่วโมง ในแต่ละกิจกรรมจะเป็นการท ากิจกรรม
ควบคู่ไปกับการพูดคยุ และไดมี้การรอ้ยเรียงกิจกรรมใหมี้ความเช่ือมโยงกันตัง้แต่กิจกรรมท่ี1 ไป
จนถึงกิจกรรมท่ี 6 และผูว้ิจยัไดน้  าโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตามแนวคิดจิตวิทยา
เชิงบวก ใหผู้เ้ช่ียวชาญทางดา้นจิตวิทยาเชิงบวกและกิจกรรมบ าบดัตรวจสอบความสอดคลอ้ง
ภาพรวมของโปรแกรม  (IOC) ซึ่งพบว่าผ่านเกณฑ์การประเมินทุกด้าน โดยท่ีมีค่าดัชนีความ
สอดคล้องของโปรแกรมภาพรวมเท่ากับ 0.95 หลังจากนั้นผู้วิจัยได้ปรับปรุงโปรแกรมตาม
ขอ้เสนอแนะและค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญ  หลังจากการปรบัปรุงแลว้ ผูว้ิจัยไดน้  าโปรแกรมไป
ทดลองใช้กับผูสู้งอายุจ  านวน 5 คน พบกว่า ผูสู้งอายุสามารถท ากิจกรรมได ้หากมีการอธิบาย
ขัน้ตอนอย่างชา้ๆ และย่อยขัน้ตอนเพ่ือให้ผูสู้งอายุเขา้ใจง่าย จึงจะช่วยให้ผูสู้งอายุสามารถท า
กิจกรรมไดต้ามวตัถปุระสงคท่ี์ตัง้ไวไ้ดอ้ย่างครบถว้น  

โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก มี
จุดประสงคเ์พ่ือส่งเสริมสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ จากสถิติผลการทดลอง พบว่า ก่อนการเขา้รว่ม
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โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
สขุภาพจิตของผูส้งูอายุอยู่ท่ี 45.7 คะแนน และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.69  (M = 45.7 , 
S.D. = 4.69) และ หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมทัง้หมด 6 ครัง้ กลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ียอยู่ท่ี 51 คะแนน 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.42 (M = 51 , S.D. = 4.42) และเม่ือทดสอบนยัส าคญัทาง
สถิติดว้ย Wilcoxon Sign Rank test พบว่าโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวกสามารถช่วยเพิ่มคะแนนเฉล่ียสุขภาพจิตของผู้สูงอายุได  ้ซึ่งเม่ือเปรียบเทียบ
คะแนนก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
เป็นไปตามสมมตฐิานขอ้ท่ี 1 

เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียสุขภาพจิตของผูสู้งอายุพบว่า
คะแนนเฉล่ียสุขภาพจิตของผู้สูงอายุในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลังการทดลองไม่
แตกต่างกันท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ  .05 โดยกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ีย
สุขภาพจิตของผูสู้งอายุหลังการทดลอง เท่ากับ 51.00 และ 52.40 และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 4.42 และ 2.32 ซึ่งไมเ่ป็นไปตามสมมตฐิานขอ้ท่ี 2 ท่ีตัง้ไว ้

อภปิรายผล 
การศึกษาวิจยั เรื่อง โปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตามแนวคิดจิตวิทยาเชิง

บวก สามารถอภิปรายผลการวิจยัตามความมุง่หมายของงานวิจยัท่ีก าหนดไว ้ดงันี ้
1.เพ่ือพฒันาโปรแกรมการสง่เสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 

การศึกษาพฒันาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตามแนวคิดจิตวิทยา
เชิงบวกเป็นการบูรณาการทฤษฎีหรือเทคนิคดา้นจิตวิทยาและจิตวิทยาเชิงบวก ร่วมกับการท า
กิจกรรมบ าบดั และกระบวนการกลุม่ มีการปรบัประยกุตข์ัน้ตอนในการท ากิจกรรมเพ่ือเอือ้ตอ่การ
ท ากิจกรรมของผูสู้งอายุ และผู้วิจัยน าโปรแกรมใหผู้้เช่ียวชาญจ านวน  3 ท่าน ตรวจสอบความ
สอดคลอ้งภาพรวมของโปรแกรม (IOC) พบว่า โปรแกรมมีความสอดคลอ้งกับความส าคญัของ
ปัญหา และมีความเหมาะสมกบัผูส้งูอายุ จากนัน้ไดน้  าโปแกรมไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอย่างก่อน
เก็บขอ้มลูจรงิ โดยในการทดลองเก็บขอ้มลูนัน้ผูว้ิจยัไดเ้ก็บขอ้มลูจากการสงัเกตแุละพบว่าการปรบั
กระบวนการท ากิจกรรมให้มีความเข้าใจง่าย แต่ครอบคลุมนั้นมีความส าคัญ เพ่ือให้ผู้สูงอายุ
สามารถเขา้ถึงกิจกรรมและท าไดอ้ยา่งครบถว้น ทางดา้นสิ่งแวดลอ้มภายนอกก็เป็นปัจจยัส าคญัท่ี
มีผลต่อการท ากิจกรรมและความตั้งใจท ากิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง นอกจากนี้การชี ้แจง
วตัถปุระสงคใ์นการท ากิจกรรมอยา่งชดัเจน รวมถึงความพรอ้มของอปุกรณ์ท่ีใชใ้นการท ากิจกรรม
เป็นสิ่งส าคญัในการเขา้ถึงการท ากิจกรรมของผูสู้งอายุดว้ย  ซึ่งผูว้ิจยัไดมี้การปรบัปรุงโปรแกรม
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ตามค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญและจากการน าไปทดลองใช้เพ่ือให้ไดโ้ปรแกรมท่ีสมบูรณ์ และ
ครอบคลมุก่อนท าการเก็บขอ้มลูจริง นอกจากนีก้ารเขา้รว่มโปรแกรมในรูปแบบการท ากลุ่มบ าบดั 
การใหค้  าปรกึษา ก็ส่งผลตอ่สขุภาพจิตของผูส้งูอายเุช่นกนั เน่ืองจากสาเหตกุารเกิดภาวะซึมเศรา้
ประการหนึ่งมาจากกระบวนการคิดและจิตใจของผู้สูงอายุ ซึ่งการท ากลุ่มบ าบัดจะช่วยใหเ้กิด
กระบวนการเรียนรู ้ท าใหเ้ขา้ใจในกระบวนการคิด มีการคน้หาวิธีการแก้ปัญหาท่ีเหมาะสมผ่าน
การแลกเปล่ียนประสบการณ์ในขณะท ากิจกรรม (สาวิตรี สิงหาด, 2559) การท ากิจกรรมท่ีช่วย
ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการส ารวจคุณค่าและความสามารถของตนเอง มีการทบทวนอดีตและ
แลกเปล่ียนความประทับใจในชีวิตก็จะช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดการมองเห็นคุณค่าและ
ความสามารถของตนเองเพิ่มมากขึน้ดว้ย (นรินทิพย ์ฤทธ์ิฐิติ, 2021)และการจดักิจกรรมท่ีมีการ
แลกเปล่ียนประสบการณร์ะหว่างผูส้งูอายภุายในกลุ่ม มีการรบัฟังเรื่องราวความทกุขใ์จในอดีต มี
ความเห็นอกเห็นใจและใหก้ าลังใจซึ่งกันและกัน ส่งเสริมความรูส้ึกไปในทิศทางบวกและมีการ
สนบัสนุนใหท่ี้กิจกรรมท่ีสนใจก็จะช่วยใหผู้สู้งอายุเกิดแรงจูงใจในการท ากิจกรรม เกิดความรูส้ึก
ทางบวกและมองเห็นคณุคา่ของตนเองเพิ่มขึน้ดว้ย (ราตร,ี วรรณา, อทิตยา, & ลิวรรณ, 2555) 

2.เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมการส่งเสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิง
บวก โดยเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของผูส้งูอายรุะหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

สามารถอภิปรายผลการวิจยัตามสมมตฐิานท่ีก าหนดไว ้ดงันี ้
2.1 ผูสู้งอายุท่ีไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตามแนวคิด

จิตวิทยาเชิงบวกมีคะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของผูส้งูอายสุงูกวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม 
ผลการทดสอบสมมติฐานขอ้1 พบว่า คะแนนเฉล่ียสขุภาพจิตของผูสู้งอายใุน

กลุม่ทดลอง ระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลองนัน้มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ท่ีระดบั .01 ซึ่งสอดคลอ้งกบัสมมติฐานท่ีตัง้ไว ้เม่ือวิเคราะหโ์ปรแกรมการส่งเสรมิสขุภาพจิต
ผูส้งูอายตุามแนวคดิจิตวิทยาเชิงบวกพบวา่ 

- กิจกรรมท่ีช่วยส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ของ
ผูส้งูอาย ุคือ กิจกรรมสิ่งท่ีฉันเป็น การเดินทางของชีวิต และสถานีความสขุ เป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริม
ใหผู้สู้งอายุไดมี้การท าความรูจ้ักตนเอง ทบทวนประสบการณ์ชีวิตท่ีผ่านมาในอดีต ส่งเสริมให้
ผูส้งูอายมุองเห็นความสามารถของตนเองในการท ากิจกรรมตา่งๆ และใหผู้ส้งูอายเุกิดการประเมิน
ความสามารถของตนเองในปัจจบุนัเพ่ือน ามาเป็นพืน้ฐานในการคน้หากิจกรรมท่ีตนเองสามารถท า
ไดอ้ย่างเต็มศกัยภาพ และตัง้เป้าหมายในการท ากิจกรรมนัน้ในชีวิตประจ าวนั ซึ่งกิจกรรมเหล่านี ้
นัน้ช่วยส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของผูสู้งอายุ ซึ่งสอดคลอ้งกับทฤษฎีของ Albert Bandura 
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(2010) ท่ีเช่ือว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนเองนัน้สามารถเสริมสรา้งและพฒันาได ้โดยใชก้าร
เรียนรูจ้ากประสบการณโ์ดยตรงของผูส้งูอาย ุและเรียนรูผ้า่นประสบการณข์องผูอ่ื้น ท าใหผู้ส้งูอายุ
มีการรบัรูว้า่หากมีการฝึกฝนและมีทกัษะท่ีเพียงพอก็จะท าใหบ้รรลเุปา้หมายนัน้ได ้นอกจากนีก้าร
ใชค้  าพดูเชิงบวกและกระตุน้ความรูส้ึกทางบวกท่ีท าใหผู้สู้งอายมุองเห็นความสามารถของตนเอง 
จะช่วยส่งเสริมให้บุคคลเกิดการรบัรูค้วามสามารถของตนเองในระดับท่ีสูงขึน้ดว้ย  (Bandura 
Albert, 2010) 

- กิจกรรมท่ีช่วยสง่เสริมใหผู้ส้งูอายเุกิดความหวงั (Hope) คือ กิจกรรมสิ่งท่ีฉัน
เป็น ชีวิตดั่งสายน า้ และโปสการด์พลงับวก กิจกรรมทัง้ 3 กิจกรรมนีเ้ป็นกิจกรรมท่ีเนน้ส่งเสริมให้
ผูส้งูอายเุกิดกระบวนการสรา้งเปา้หมาย ซึ่งเปา้หมายนัน้จะตอ้งเป็นสิ่งท่ีมีคณุคา่ เป็นสิ่งท่ีผูส้งูอายุ
ตอ้งการใหเ้กิดขึน้ เม่ือผูส้งูอายเุกิดความตอ้งการนัน้แลว้กระบวนการกลุ่มจะเนน้สรา้งใหผู้ส้งูอายุ
เกิดพลังและแรงจูงใจท่ีจะท าตามเป้าหมายใหส้  าเร็จและเกิดการสรา้งแนวทางท่ีจะท าใหบ้รรลุ
เปา้หมาย ซึ่งสอดคลอ้งกบัทฤษฎีความหวงัของ Snyder เพราะเมื่อส่งเสริมใหผู้ส้งูอายเุกิดการรบัรู ้
ความสามารถในการคน้หาแนวทางเพ่ือท่ีจะบรรลเุปา้หมายของตนเอง มีความเช่ือมั่น มีพลงัและ
ก าลงัใจใหก้ับตวัเอง มีการตระหนักถึงคณุค่าในตนเอง มีความสามารถในการจดัการกับสภาวะ
ต่างๆ และเกิดความหวังว่าจะสามารถกระท าสิ่งต่างๆได้ตามศักยภาพของตนเอง ซึ่งการมี
ความหวงันัน้มีความสมัพันธท์างบวกกบัความสขุดว้ยเช่นกนั (Snyder & Lopez, 2009) -กิจกรรม
ท่ีช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดการมองโลกในแง่ดี (Optimisms)  คือ กิจกรรมจดหมายจากฉัน 
สถานีความสุขและโปสการด์พลังบวก กิจกรรมทั้ง 3 กิจกรรมนั้น เน้นไปท่ีการสรา้งอารมณ์
ทางบวก โดยส่งเสริมใหผู้สู้งอายนุัน้เขา้ใจในประสบการณท่ี์ผ่านมา มีการยอมรบัและขอบคณุใน
ความเขม้แข็งของตนเอง และใหผู้ส้งูอายมุองเห็นสิ่งท่ีมีคณุคา่ท่ีอยู่รอบตวั รวมทัง้คณุคา่ในตนเอง
ด้วย ซึ่งกระบวนการท่ีเกิดขึน้นั้นเป็นกระบวนการทางบวกท่ีช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดมุมมองต่อ
สถานการณ์นั้นเปล่ียนไป โดยอธิบายไดจ้ากองคป์ระกอบของการมองโลกในแง่ดีของ Martin 
Seligman ท่ีอธิบายไว้ 3 มิติ คือ มิติความคงทนถาวร เป็นมิติท่ีช่วยให้เกิดการตระหนักว่า
สถานการณ์ต่างๆท่ีเกิดจากปัจจัยภายในตวับุคคลและจะคงอยู่ถาวร ส่วนสิ่งท่ีไม่ดีนั้นเกิดจาก
ปัจจัยภายนอกจะเกิดขึ ้นเพียงชั่ วคราว , มิติการแผ่ขยาย นั้นมีความเก่ียวข้องกับความ
เฉพาะเจาะจง เป็นการอธิบายถึงความรูส้ึกต่อสิ่งท่ีเกิดขึน้ ผูสู้งอายุท่ีมองโลกในแง่ดีจะมีมุมมอง
เฉพาะเจาะจงกับสิ่งท่ีดีและแผ่ขยายไปสิ่งอ่ืนๆ และมิติแหล่งก าเนิดสาเหตุ เป็นมุมมองท่ีช่วยให้
ผู้สูงอายุมองว่าสิ่งท่ีเกิดขึน้นั้นเกิดขึน้จากตนเอง หรือเกิดขึน้จากปัจจัยภายนอก ในมิตินี ้จะ
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เช่ือมโยงไปถึงการมีคณุคา่ตอ่ตนเอง ซึ่งกระบวนการเหลา่นีจ้ะช่วยส่งเสริมใหผู้ส้งูอายมีุมมุมองใน
เชิงบวกมากย่ิงขึน้ (Seligman & Csikszentmihalyi, 2014) 

- กิจกรรมสุดทา้ยคือกิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริมใหเ้กิดความยืดหยุ่นทางอารมณ ์
(Resilience) คือกิจกรรมการเดินทางของชีวิต ชีวิตดั่งสายน า้ และจดหมายจากฉัน กิจกรรมทัง้ 3 
กิจกรรมนีเ้ป็นกิจกรรมท่ีสะทอ้นใหผู้ส้งูอายุมองเห็นประสบการณใ์นอดีตท่ียากล าบากท่ีผูส้งูอายุ
สามารถกา้วขา้มผ่านช่วงเวลาเหล่านัน้มาไดอ้ย่างเขม้แข็ง และส่งเสรมิใหผู้ส้งูอายยุอมรบัและช่ืน
ชมความเข้มแข็งของตนเองผ่านการขอบคุณตนเอง ซึ่งกระบวนการท่ีเกิดขึน้ระหว่างก ารท า
กิจกรรมนัน้เป็นกระบวนการในการปรบัตวัของผูสู้งอายุ เป็นสิ่งส าคญัท่ีช่วยให้ผูสู้งอายุสามารถ
ตอ่สูก้บัปัญหา มีการเตรียมความพรอ้มท่ีจะรบัมือกบัสถานการณท่ี์จะเกิดขึน้ เป็นความสามารถท่ี
ผูสู้งอายุสามารถเผชิญกับการเปล่ียนแปลง การสูญเสีย เกิดกระบวนการเรียนรูแ้ละปรบัตัวให้
กลบัมาสู่ภาวะปกติหรือกลบัมาประกอบกิจกรรมการด าเนินชีวิตไดซ้ึ่งจะส่งผลใหผู้ส้งูอายใุชชี้วิต
ไดอ้ย่างมีความสุขขึน้ดว้ย (Luthans Fred et al., 2004) ซึ่งกระบวนการท ากิจกรรมนัน้สอดคลอ้ง
กบังานวิจยัของมะลิ โพธิพิมพแ์ละคณะ (2021)ท่ีกลา่ววา่ การจดักิจกรรมใหผู้ส้งูอายไุดท้บทวนสิ่ง
ท่ีเป็นความภาคภูมิใจในอดีต สิ่งท่ีเป็นความสามารถของตนเอง และสิ่งท่ีไดร้บัการสนบัสนนุจาก
สงัคมก็จะช่วยใหผู้ส้งูอายเุกิดความยืดหยุ่นทางอารมณท่ี์เพิ่มมากขึน้ดว้ย (Photipim et al., 2021) 
และจะเห็นไดว้่าการน าองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางอารมณ์ตามแนวคิดของ Grotberg 
(1995) ท่ีเน้นทั้งปัจจัยภายในและภายนอก ไดแ้ก่ I have (สิ่งท่ีผูสู้งอายุมี), I am (สิ่งท่ีผูสู้งอายุ
เป็น) และ I can (สิ่งท่ีผูสู้งอายุสามารถท าได)้ มาเป็นหนึ่งในกระบวนการท่ีท าใหผู้สู้งอายุเห็นทัง้
ปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอกท่ีช่วยส่งเสริมใหผู้ส้งูอายมีุความยืดหยุ่นทางอารมณท่ี์สงูขึน้ดว้ย 
(Grotberg, 1995) 

นอกจากนีโ้ปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตามแนวคิดจิตวิทยาเชิง
บวกนัน้มีความสอดคลอ้งกับพระสมุหว์ลัลภ วลฺลโภ (2560) ท่ีกล่าวว่า จิตวิทยาเชิงบวกนัน้ช่วย
ส่งเสริมใหผู้สู้งอายุเกิดความเข็มแข็ง มีสุขภาพอารมณท่ี์ดี มีความยืดหยุ่นทางอารมณท่ี์สามารถ
ปรบัตวักับสถานการณต์า่งๆ มีความยินดีและพอใจในความสมัพนัธก์บับุคคลอ่ืนและในชีวิตของ
ตนเองโดยกระบวนการท่ีส่งเสริมใหผู้สู้งอายุเกิดความรูส้ึกทางบวกนัน้ เป็นกระบวนการท่ีน าทุน
ทางจิตวิทยาเชิงบวกทัง้ 4 องคป์ระกอบมาเป็นหลักในการใหค้  าปรึกษาเพ่ือเพิ่มแรงจูงใจใหก้ับ
ผูสู้งอายุ เกิดความเช่ือมั่นในตนเอง เกิดการยอมรบัและช่ืนชมตนเอง สามารถยืดหยุ่นและปรบั
มุมมองในการใชชี้วิตใหเ้ป็นบวกได ้(พระสมุหว์ลัลภ, 2560) และสอดคลอ้งกับภัทรพร ธนาคุณ 
(2563) ท่ีกล่าวว่า การท่ีผูส้งูอายมุองเห็นความส าเรจ็ของตนเอง ความส าเร็จในท่ีนีคื้อการยอมรบั
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และช่ืนชมประสบการณ์ในอดีตท่ีผ่านมา เม่ือผู้สูงอายุเกิดการยอมรบัและเกิดความเช่ือมั่นใน
ตนเอง ผูส้งูอายจุะเกิดการปรบัตวัท่ีดี มีความหวงัและมีการยืดหยุ่นทางอารมณท่ี์ดี และส่งเสรมิให้
ผูส้งูอายมีุความสขุและมีสขุภาพจิตท่ีดีดว้ย(ภทัรพร, 2563) 

สรุปได้ว่า การจัดกิจกรรมท่ีเน้นส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมองเห็นปัจจัยภายใน
ตนเอง ทัง้รบัรูค้วามสามารถของตนเอง การมองเห็นความเขม้แข็งของตนเองท่ีสามารถกา้วขา้ม
ผา่นอปุสรรคตา่งๆมาได ้การมีความหวงั มีเปา้หมาย มีแรงจงูใจในการท าตามเปา้หมายนัน้ และมี
มมุมองความคิดในเชิงบวก นัน้จะช่วยส่งเสริมใหผู้สู้งอายุมีสุขภาพจิตของผูส้งูอายทุัง้สิน้ รวมถึง
ปัจจยัภายนอกทัง้แรงสนบัสนุนและก าลงัใจในระหว่างกระบวนการกลุ่มท่ีเป็นส่วนช่วยส่งเสริมให้
ผูส้งูอายมีุสขุภาพจิตท่ีดียิ่งขึน้ดว้ย 

2.2 ผู้สูงอายุท่ีไดร้ับโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุตามแนวคิด
จิตวิทยาเชิงบวก มีคะแนนสขุภาพจิตเฉล่ียสงูกวา่ผูส้งูอายไุมไ่ดร้บัโปรแกรม 

ผลการทดสอบสมมติฐานข้อ  2 พบว่า คะแนนเฉล่ียสุขภาพจิตผู้สูงอายุ
ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุไม่แตกตา่งกนัท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 ซึ่งไมส่อดคลอ้ง
กบัสมมติฐานท่ีตัง้ไว ้จากงานวิจยัครัง้นีไ้ดมี้การประเมินคะแนนสุขภาพจิตของผูสู้งอายกุ่อนและ
หลังเขา้ร่วมกลุ่ม โดยกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่มมีคะแนนสุขภาพจิตในระดบักลางไปจนถึงสูงเป็น
ส่วนใหญ่ จึงท าใหค้วามแตกต่างของคะแนนเฉล่ียของกลุ่มตวัอย่างหลงัเขา้รว่มโปรแกรมนัน้  ไม่
สามารถแสดงความแตกต่างไปจากเริ่มตน้ก่อนเขา้กิจกรรมไดม้ากนัก และช่วงเวลาในการเก็บ
ขอ้มูลนัน้เป็นช่วงเทศกาลปีใหม่ ซึ่งเป็นเทศกาลท่ีครอบครวั ลูกหลานไดก้ลบัมาพรอ้มหนา้กัน มี
การท ากิจกรรมร่วมกันกับสมาชิกในครอบครวั จากทฤษฎีกิจกรรม(Activity theory) (เลิศวัลลภ 
ศรีษะพลภูสิทธิ, 2560) สามารถอธิบายไดว้่า การท่ีผูส้งูอายไุดท้  ากิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดความรูส้กึพึง
พอใจในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นการเขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคม ชมุชน การท ากิจกรรมรว่มกบัสมาชิกใน
ครอบครวั จะเป็นผูท่ี้สามารถปรบัตัวไดดี้กว่าผูสู้งอายุท่ีปราศจากการเขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคม 
ซึ่งผู้สูงอายุในกลุ่มควบคุมนั้นไดท้  ากิจกรรมร่วมกันกับสมาชิกในครอบครวั และไดท้  ากิจกรรม
พิเศษในช่วงเทศกาลปีใหม่ร่วมกับชุมชน นอกจากนีผู้ว้ิจยัไดมี้การสมัภาษณก์ลุ่มควบคมุถึงสิ่งท่ี
ช่วยส่งเสริมใหส้ขุภาพจิตดีขึน้ พบว่า สิ่งท่ีช่วยส่งเสริมสขุภาพจิตของผูสู้งอายใุนกลุ่มควบคมุนัน้
คือการท ากิจกรรมรว่มกบัครอบครวั เพราะการท ากิจกรรมรว่มกบัครอบครวัท าใหผู้ส้งูอายสุามารถ
คงบทบาทของความเป็นผูด้แูลบตุรหลาน มีการท าอาหารรว่มกนัในครอบครวั ซึ่งผูส้งูอายสุามารถ
แสดงความสามารถของตนเองได ้และไดก้ลบัมาแสดงบทบาทของการเป็นผูด้แูลท่ีเคยภาคภูมิใจ
ดว้ย นอกจากนีก้ารท ากิจกรรมร่วมกับชุมชน มีการท าบุญตกับาตร มีการแบ่งปันอาหารกันใน
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ชุมชน ท าให้ผู้สูงอายุได้มีบาทบาทของการเป็นผู้ให้และผู้รับ ซึ่งช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิด
ความรูส้ึกทางบวก ด้วยเหตุผลนีจ้ึงท าให้มีคะแนนสุขภาพจิตเฉล่ียของผู้สูงอายุทั้ง 2 กลุ่มไม่
แตกตา่งกนั 

ข้อจ ากัดงานวิจัย 
1. การเก็บขอ้มูลวิจยัในช่วงท่ีมีการแพรร่ะบาดของโรคไวรสัโควิด-19 ท าใหผู้ว้ิจยัตอ้งมี

การปรบัวิธีการใหมี้ความสอดคลอ้งกบันโยบายการปอ้งกนัโรคตดิตอ่ของทางรฐับาล ซึ่งมีขอ้จ ากดั
ในการรวมกลุ่ม เพราะผูสู้งอายุเป็นกลุ่มเส่ียงต่อการติดเชือ้ไดง้่าย ทางผูว้ิจัยจึงตอ้งปฏิบตัิตาม
มาตรการอย่างเคร่งครดัเพ่ือป้องกันความเส่ียงท่ีจะเกิดขึน้ โดยการจดักิจกรรมนัน้จะตอ้งจ ากัด
จ านวนสมาชิกท่ีเข้าร่วมกลุ่ม ผู้วิจัยจึงมีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งลดจ านวนกลุ่มตัวอย่างเพ่ือให้
สอดคลอ้งกบัมาตรการการปอ้งกนัโรค และมีการจดัช่วงเวลาในการประเมินก่อนและหลงัเขา้รว่ม
โปรแกรมของผูสู้งอายุทัง้ 2 กลุ่ม เพ่ือป้องกันไม่ใหมี้การรวมกลุ่มเกินจ านวนท่ีก าหนด และก่อน 
ระหว่างและหลังท ากิจกรรมจะต้องมีการท าความสะอาดสถานท่ีและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการท า
กิจกรรม มีการจัดท่ีนั่งเพ่ือเว้นระยะห่าง ล้างมือดว้ยแอลกอฮอล ์และให้สมาชิกสวมหน้ากาก
อนามยัตลอดเวลาท่ีเขา้รว่มกิจกรรมอยา่งเครง่ครดั  

2. ช่วงเวลาในการเก็บขอ้มูลนัน้เป็นช่วงเทศกาลปีใหม่ ท าใหไ้ม่สามารถควบคมุตวัแปร
แทรกซอ้นท่ีผูส้งูอายใุนกลุ่มควบคมุไดร้บัได ้จึงท าใหค้ะแนนเฉล่ียสุขภาพจิตของผูสู้งอายุในกลุ่ม
ควบคมุหลงัเขา้รว่มกิจกรรมนัน้สงู และส่งผลใหก้ารเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย
สุขภาพจิตของผู้สูงอายุนั้นไม่มีความแตกต่างกันของทั้ง 2 กลุ่ม ซึ่งอาจจะท าให้ยังไม่เห็น
ประสิทธิภาพของโปรแกรมไดอ้ยา่งชดัเจน 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 

1. ผลจากการพฒันาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผูสู้งอายุตามแนวคิดจิตวิทยา
เชิงบวกเป็นการบูรณาการแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวกกับกรอบอ้างอิงทางกิจกรรมบ าบัดในการ
ส่งเสริมสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ซึ่งโปรแกรมนีเ้ป็นโปรแกรมท่ีมุ่ง เนน้พัฒนาสุขภาพจิตผูสู้งอาย ุ
และบูรณาการเพ่ือใหเ้กิดโปรแกรมท่ีนกัวิชาการ นกัปฏิบตัิ หรือผูท่ี้สนใจสามารถน าไปศึกษา ต่อ
ยอด เพ่ือพฒันาโปรแกรมท่ีชว่ยสง่เสรมิสขุภาพจิตของผูส้งูอายใุนอนาคตได ้

2. ผลจากงานวิจยัครัง้นีส้ะทอ้นใหเ้ห็นว่าโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพจิตผู้สูงอายุ
ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก เป็นโปรแกรมท่ีเป็นประโยชนต์อ่ผูส้งูอายุในชมุชน ซึ่งโปรแกรมนีถู้ก
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ออกแบบมาเพ่ือใหผู้น้  าชมุชน อาสาสมคัรชมุชนสามารถน าโปรแกรมไปประยกุตใ์ชเ้ป็นแนวทางใน
การจัดกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมสุขภาพจิตกับผู้สูงอายุในชุมชนของท่านได้ โดยกระบวนการท า
กิจกรรมสามารถปรบัเปล่ียนใหเ้ขา้กับบริบทผูสู้งอายุในชุมชนของท่าน และวสัดุอุปกรณท่ี์ใชใ้น
การท ากิจกรรมนัน้จดัหาง่าย สามารถน าวสัดอุปุกรณท่ี์มีในชมุชนมาประยกุตใ์ชไ้ด ้ นอกจากนีผู้ท่ี้
สนใจสามารถน ากิจกรรมย่อยในแตล่ะกิจกรรมไปปรบัใชต้ามความเช่ียวชาญหรือความสนใจของ
ทา่นได ้

3. ผู้น  าชุมชนสามารถเลือกกิจกรรมท่ีเน้นส่งเสริมความคิดเชิงบวก เช่น กิจกรรม
สถานีความสุข และโปสการด์พลังบวก ท่ีเน้นส่งเสริมให้ผู้สูงอายุท ากิจกรรมร่วมกัน และเกิด
ความรูส้ึกทางบวกรว่มกนั นอกจากนี ้กิจกรรมท่ีผูส้งูอายไุดค้น้พบระหว่างเขา้รว่มโปรแกรม ผูน้  า
ชมุชนสามารถน าไปพฒันาใหเ้ป็นกิจกรรมท่ีท ารว่มกนัในชมุชนในระยะยาวได ้

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. เน่ืองจากงานวิจยัในครัง้นีท้  าในช่วงการแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 จึงเกิด

ขอ้จ ากัดทางดา้นเวลาและจ านวนกลุ่มตวัอย่าง ในการศึกษาครัง้ต่อไปควรมีการศึกษากับกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีมีการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างเพศ หรือช่วงอายุ ท่ีเก่ียวกับสุขภาพจิตของ
ผูส้งูอาย ุ

2. เน่ืองจากงานวิจัยครั้งนี ้เป็นการศึกษาเฉพาะในเขตพื ้นท่ีบางพื ้นท่ี ดังนั้นใน
การศึกษาครัง้ต่อไปควรมีศึกษาในกลุ่มตัวอย่างท่ีมีตัวแปรท่ีหลากหลาย เช่น กลุ่มผู้สูงอายุใน
บา้นพักผูสู้งอายุ กลุ่มผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยู่กับครอบครวั หรือ ผูสู้งอายุท่ีอาศยัเพียงล าพงั เป็นตน้ 
เพ่ือศกึษาตวัแปรท่ีชว่ยสง่เสรมิหรือเป็นอปุสรรคตอ่การสง่เสรมิสขุภาพจิตของผูส้งูอายุ 

3. เน่ืองจากการศกึษาในครัง้นีเ้ป็นการพฒันาสขุภาพจิตโดยรวม ดงันัน้ในการศกึษา
ครัง้ต่อไป ควรมีการเนน้ศึกษาเฉพาะทางทางดา้นสุขภาพจิตท่ีเป็นปัญหาหลกัของผูสู้งอายุ เช่น 
ปัญหาทางด้านอารมณ์ หรือ การขาดแรงจูงในในการท ากิจกรรมการด าเนินชีวิต โดยเน้นน า
แนวทางทางจิตวิทยาเชิงบวกมาเป็นสว่นชว่ยสง่เสรมิสขุภาพจิตของผูส้งูอายเุฉพาะดา้น 

4. ส  าหรับงานวิจัยในครัง้นีเ้ป็นการศึกษาในเชิงทดลองผ่านโปรแกรมซึ่งเป็นการ
เปรียบเทียบผลของการเข้าร่วมโปรแกรม แต่พบได้ว่าในขณะท่ีด าเนินการทดลองจะพบ
ปรากฎการณท่ี์ผูสู้งอายุไดมี้การแลกเปล่ียนพูดคยุเก่ียวกับประเด็นทางดา้นสุขภาพจิต ดงันัน้ใน
การศึกษาครัง้ต่อไปอาจมีการเก็บขอ้มูลในเชิงคณุภาพของผูสู้งอายุ เพ่ือส ารวจประเด็นทางดา้น
สุขภาพจิตของผูสู้งอายุทัง้ประเด็นท่ีเป็นปัญหาและประเด็นท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพจิต เพ่ือน ามา
เป็นพืน้ฐานในการจดัท าแผนพฒันาสขุภาพจิตของผูส้งูอายตุอ่ไปในอนาคต 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมสง่เสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก

 



 
 
 

หวัขอ้งานวิจยั : ผลของโปรแกรมการสง่เสรมิสขุภาพจิตผูส้งูอายตุามแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก 
งานวิจยัเรื่องนีเ้กิดขึน้จากผูว้ิจยัเล็งเห็นความส าคญัดา้นสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ จึงได้

จดัท างานวิจยันีข้ึน้ โดยกลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นงานวิจยัครัง้นี ้เป็นผูส้งูอายท่ีุมีอายรุะหวา่ง 60-79 ปี ท่ี
เป็นผูส้งูอายท่ีุอาศยัอยู่ในชมุชนเขตหว้ยขวาง โดยใชว้ิธีการเลือกแบบเจาะจง เลือกชมรมผูส้งูอายุ
ท่ีตรงกับกลุ่มตวัอย่าง มีการเห็นความส าคญัของการส่งเสริมสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ และยินดีท่ี
เขา้รว่มงานวิจยั โดยผูว้ิจัยคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน 
เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชว้ิธีการสุ่มเขา้กลุ่ม (Random assignment) คือการจับ
ฉลากเขา้กลุ่ม โดยจะท าการประเมินสุขภาพจิตของผูสู้งอายุก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม จากนัน้น า
คะแนนมาเรียงล าดบัจากนอ้ยไปหามาก และจบัคูผู่สู้งอายุท่ีมีคะแนนใกลเ้คียงกัน จากนัน้น ามา
จบัฉลากเพ่ือเขา้ร่วมกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ซึ่งผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมงานวิจยัครัง้นีน้ัน้จะตอ้ง
เป็นผูส้งูอายท่ีุเป็นสมาชิกชมรม ท่ีสามารถชว่ยเหลือตนเองได ้ไมมี่ปัญหาในการประกอบกิจกรรม
การด าเนินชีวิต ไมมี่พยาธิสภาพท่ีสมองท่ีส่งผลตอ่ การรบัรู ้ความคิด ความเขา้ใจ และไมมี่ปัญหา
ทางดา้นสขุภาพจิตท่ีรุนแรง  

รูปแบบของโปรแกรม แบง่ออกเป็นทัง้หมด 6 กิจกรรม ใชเ้วลาเขา้รว่มกิจกรรมครัง้ละ 1 
ชั่วโมง โดยแต่ละกิจกรรมจะแบง่การพฒันาสุขภาพจิตผูส้งูอาย ุโดยแบง่ตามแนวคิดจิตวิทยาเชิง
บวกออกเป็น 4 ดา้น  มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้ 

กิจกรรมสง่เสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 
มีทัง้หมด 3 กิจกรรม คือ กิจกรรมท่ี 1 สิ่งท่ีฉันเป็น,  กิจกรรมท่ี 2 การเดนิทางของ

ชีวิต และกิจกรรมท่ี 5 สถานีความสขุ 
กิจกรรมสง่เสรมิความหวงั (Hope) 

มีทัง้หมด 3 กิจกรรม คือ กิจกรรมท่ี 1 สิ่งท่ีฉันเป็น, กิจกรรมท่ี 3 ชีวิตดั่งสายน า้ 
และกิจกรรมท่ี 6 โปสการด์พลงับวก 

กิจกรรมสง่เสรมิความยืดหยุน่ทางอารมณ ์(Resilience) 
มีทัง้หมด 3 กิจกรรม คือ กิจกรรมท่ี 2 การเดินทางของชีวิต กิจกรรมท่ี 3 ชีวิตดั่ง

สายน า้ และกิจกรรมท่ี 4 จดหมายจากฉนั 
กิจกรรมสง่เสรมิการมองโลกในแง่ดี (Optimism) 

มีทั้งหมด 3 กิจกรรม คือ กิจกรรมท่ี 4 จดหมายจากฉัน กิจกรรมท่ี 5 สถานี
ความสขุ และกิจกรรมท่ี 6 โปสการด์พลงับวก  
โดยรายละเอียดของโปรแกรมในแตล่ะกิจกรรมไดอ้ธิบายไวใ้นตารางดา้นลา่งตอ่ไปนี ้



  72 

รายละเอียดของโปรแกรมในแตล่ะกิจกรรมไดอ้ธิบายไวใ้นตารางดา้นล่างตอ่ไปนี ้ 

ครัง้ท่ี กิจกรรม วตัถปุระสงคข์องกิจกรรม 
1 สิ่งท่ีฉนัเป็น เพ่ือสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายสุ  ารวจตนเองในดา้นการรบัรูค้วามสามารถ

และประสบการณใ์นอดีตท่ีผ่านมา 
2 การเดนิทางของ

ชีวิต 
เพ่ือสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายเุกิดการส ารวจประสบการณใ์นอดีต การ
เปล่ียนแปลงทัง้ทางดา้นรา่งกาย จิตใจ สงัคม การท ากิจกรรมตา่งๆ
เม่ือเขา้สูว่ยัผูส้งูอายแุละท าใหผู้ส้งูอายมุองเห็นความสามารถของ
ตนเองท่ีสามารถขา้มผ่านการเปล่ียนแปลงตา่งๆท่ีเกิดขึน้ได ้

3 ชีวิตดั่งสายน า้ เพ่ือสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายทุบทวนประสบการณใ์นอดีตท่ีผ่านมา ทัง้
เรื่องราวท่ียากล าบากในชีวิต และสิ่งท่ีท าใหข้า้มผ่านความ
ยากล าบากนัน้มาได ้และท าใหผู้ส้งูอายมุองเห็นความสามารถของ
ตนเองและการมีความหวงัท่ีชว่ยใหข้า้มผา่นความยากล าบากใน
อดีตและสามารถด าเนินชีวิตในปัจจบุนัไดอ้ย่างเตม็ศกัยภาพ 

4 จดหมายจากฉนั เพ่ือสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายทุ  าความเขา้ใจ ยอมรบั และช่ืนชมกบัการใช้
ชีวิตท่ีผา่นมาของตนเองได ้

5 สถานีความสขุ เพ่ือสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายคุน้หากิจกรรมท่ีสามารถท าในปัจจบุนัและ
เสรมิสรา้งความสขุใหก้บัตนและใหส้งูอายเุห็นถึงความส าคญัในการ
ท ากิจกรรมท่ีจะชว่ยคงความสามารถในปัจจบุนัและสรา้งความรูส้กึ
ทางบวก ความคิดเชิงบวกในขณะท ากิจกรรมดว้ย 

6 โปสการด์พลงั
บวก 

เพ่ือสง่เสรมิใหผู้ส้งูอายคุน้หาความตอ้งการของตนเองในอนาคต 
และฝึกความคิดแบบเชิงบวก เพ่ือเสรมิสรา้งความหวงัใหต้นเอง 
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ภาคผนวก ข 

แบบประเมินสขุภาพจิตผูส้งูอาย ุฉบบัสัน้ 

Thai Geriatric Mental Health Assessment Tool (T-GMHA-15) 
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แบบประเมินสุขภาพจติผู้สูงอายุ ฉบับสั้น 
Thai Geriatric Mental Health Assessment Tool (T-GMHA-15) 
ค าชีแ้จง 
1. กรุณากาเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องท่ีมีขอ้ความตรงกบัตวัท่านมากท่ีสดุ และขอความ

รว่มมือตอบค าถามทกุขอ้ 
2. ค าถามต่อไปนีจ้ะถามถึงประสบการณ์ของท่าน ในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา จนถึง

ปัจจบุนั ใหท้่านส ารวจตวัท่านเองและประเมินเหตกุารณ ์อาการ ความคิดเห็นและความรูส้ึกของ
ท่าน ว่าอยู่ในระดบัใด แลว้ตอบลงในช่องค าตอบท่ีเป็นจริงกบัตวัท่านมากท่ีสดุ โดยค าตอบจะมี 4 
ตวัเลือกคือ 

ไมเ่ลย     หมายถึง      ไมเ่คยมีเหตกุารณ ์อาการ ความรูส้กึ หรือไมเ่ห็นดว้ย กบัเรื่องนัน้  
เล็กนอ้ย   หมายถึง เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรูส้ึกในเรื่องนั้น ๆ เพียงเล็กนอ้ย

หรือ เห็นดว้ยกบัเรื่องนัน้ ๆ เพียงเล็กนอ้ย 
มาก     หมายถึง เคยมีเหตกุารณ ์ อาการ  ความรูส้กึในเรื่องนัน้ ๆ มาก  
หรือเห็นดว้ยกบัเรื่องนัน้ ๆ มาก 

             มากท่ีสดุ    หมายถึง เคยมีเหตกุารณ ์  อาการ  ความรูส้กึในเรื่องนัน้ ๆ มากท่ีสดุหรือ
เห็นดว้ยกบัเรื่องนัน้ ๆ มากท่ีสดุ 

ขอ้ ค าถาม ไมเ่ลย เลก็นอ้ย มาก มากที่สดุ 

1 ทา่นรูส้กึว่าชีวิตทา่นมีความหมาย (มีคณุคา่มีประโยชน)์     
2 ทา่นรูส้กึว่าชีวิตของทา่นมีความสขุ     
3 ทา่นรูส้กึกงัวลใจ     
4 ทา่นพอใจตอ่การผกูมิตรหรือเขา้กบับคุคลอ่ืน     
5 ทา่นมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบัเพ่ือนบา้น     
6 ทา่นเห็นวา่ปัญหาสว่นใหญ่เป็นสิ่งท่ีทา่นสามารถแกไ้ขได ้     
7 ทา่นสามารถท าใจยอมรบัไดส้  าหรบัปัญหาท่ียากจะแกไ้ข 

(เม่ือมีปัญหา) 
    

8 ทา่นรูส้กึยินดีกบัความส าเรจ็ของคนอ่ืน     
9 ทา่นรูส้กึเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทกุข ์     
10 ทา่นพงึพอใจกบัความสามารถของตนเอง     
11 ทา่นรูส้กึภมูิใจในตนเอง     
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ขอ้ ค าถาม(ตอ่) ไมเ่ลย เล็กนอ้ย มาก มากท่ีสดุ 
12 ทา่นมีเพ่ือนหรือคนอ่ืน ๆ ในสงัคมคอยชว่ยเหลือทา่นเม่ือ

ทา่นตอ้งการ 
    

13 ครอบครวัของท่านมีความรกัและผกูพนัตอ่กนั     
14 ถา้ทา่นป่วยทา่นมั่นใจว่าครอบครวัของทา่นจะดแูลทา่น 

เป็นอย่างดี 
    

15 สมาชิกของครอบครวัใหค้วามชว่ยเหลือท่าน     
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  83 

การให้คะแนนและการแปลผลค่าปกต ิ(norm) 
แบบประเมินสุขภาพจิตผู้สูงอายุ ฉบับส้ัน (T-GMHA-15) 

 
การให้คะแนนแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี ้
 

กลุ่มที ่1 ได้แก่ข้อ 
 

1 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
 

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี ้
ไมเ่ลย = 1 คะแนน เล็กนอ้ย = 2 คะแนน 
มาก = 3 คะแนน มากท่ีสดุ = 4 คะแนน 
 
กลุ่มที ่2 ได้แก่ข้อ 
 

3 
 

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี ้
ไมเ่ลย = 4 คะแนน เล็กนอ้ย = 3 คะแนน 
มาก = 2 คะแนน มากท่ีสดุ = 1 คะแนน 
 
การแปลผล  เม่ือรวมคะแนนทกุขอ้แลว้น ามาเปรียบเทียบกบัเกณฑป์กตท่ีิก าหนดดงันี ้(คะแนน
เตม็ 60 คะแนน) 
 50-60 คะแนน  หมายถึง สขุภาพจิตดีกวา่คนทั่วไป 
 43-49  คะแนน  หมายถึง สขุภาพจิตเท่ากบัคนทั่วไป 

         42  คะแนน หรือนอ้ยกวา่       หมายถึง สขุภาพจิตต ่ากวา่คนทั่วไป 

  



 
 
 

ประวัติผ ูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล ศรินินัท ์  ทองดี 
วัน เดอืน ปี เกิด 13 มิถนุายน 2534 
สถานทีเ่กิด เพชรบรูณ ์
วุฒกิารศึกษา พ.ศ 2551   มธัยมศกึษาตอนปลาย จากโรงเรียนวิทยานกุลูนารี จงัหวดั

เพชรบรูณ ์ 
พ.ศ 2556  วิทยาศาสตรบ์ณัฑิต สาขากิจกรรมบ าบดั จาก
มหาวิทยาลยัมหิดล 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 111 หมู่11 ต าบลนาป่า  อ าเภอเมือง  จงัหวดัเพชรบรูณ ์ 67000   
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