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บทคัดย่อภาษาไทย 

ช่ือเรื่อง การพฒันารูปแบบกิจกรรมล าตดั เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ 
ของศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายุ จงัหวดัปทมุธานี 
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งานวิจัยนี ้มีความมุ่งหมายในการศึกษาการใช้กิจกรรมล าตัด  แก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ใน

ผูสู้งอายุ ศูนยพ์ัฒนาการจัดสวสัดิการสงัคมผูสู้งอายุ จ.ปทุมธานี โดยมุ่งศึกษาในประเด็นเพื่อพัฒนารูปแบบ
กิจกรรมล าตดั แกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูส้งูอายุ และเพื่อศึกษาความพึงพอใจของผูส้งูอายุ ที่มีต่อกิจกรรม
ล าตัดในการแก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผู้สูงอายุ   ศูนยฯ์ โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นกลุ่ม
ผูสู้งอายุ ที่มีภาวะซึมเศรา้ ที่อยู่ในศูนยฯ์ ใชว้ิธีการคดัเลือกจากการคดักรองผูสู้งอายุที่มีภาวะซึมเศรา้  โดยใช้
เครื่องมือเป็นแบบประเมินภาวะซมึเศรา้ เพื่อคดัเลือกผูส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ โดยกลุ่มตวัอย่างนัน้ตอ้งมีความ
สมคัรใจที่จะเขา้รว่มกิจกรรมได  ้และอยู่ภายใตก้ารดแูลจากเจา้หนา้ที่ศนูย ์จ านวน 22 คน ก าหนดแบบการวิจยั
เป็นการวิจยัเชิงกลุ่มทดลองศกึษาผลก่อนและหลงัการทดลอง ผูว้ิจยัไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มลูและท าการทดลองจาก
กลุ่มตวัอย่าง ใชส้ถิติ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการศึกษาสรุปว่า 1. การพฒันารูปแบบกิจกรรมล าตดั 
แกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายขุองศนูยฯ์ ไดรู้ปแบบกิจกรรมจ านวน 10 กิจกรรม แบ่งออกเป็น 2 ช่วง โดย
น าหลกัการดา้นการเคลื่อนไหวที่เป็นอิสระที่มีความสมัพนัธก์ับอารมณแ์ละความรูส้ึกที่มีดนตรีประกอบในการ
ควบคมุจงัหวะการเคลื่อนไหวมาแสดงออก และน ากระบวนการดา้นนนัทนาการมาใชใ้นการสรา้งกิจกรรมที่จะ
ช่วยลดภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอายุ โดยเนน้การเสรมิสรา้งความสขุ และการกลา้แสดงออกมากกวา่เพิ่มพนูทกัษะ 
ซึ่งใชเ้วลาในการท ากิจกรรม จ านวน 5 สัปดาห์ๆ  ละ 2 ครัง้ รวมเป็น 10 ครัง้ๆ ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที จากการ
พิจารณาค่าความสอดคลอ้ง (IOC) จากผูท้รงคุณวุฒิ สรุปไดว้่า ผูท้รงคุณวุฒิมีความคิดเห็นว่าสอดคลอ้งกัน 
และความเหมาะสมของรูปแบบกิจกรรมล าตดั แกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ผูสู้งอายุของศูนยฯ์ โดย
ภาพรวมอยู่ในระดบัดีมากที่สดุ และจากการทดลอง พบว่า ในช่วงระหว่างการใชกิ้จกรรมล าตดัและหลงัการใช้
กิจกรรมล าตดั เพื่อลดภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุมีคา่คะแนนซมึเศรา้ลดลง 2. ความพงึพอใจของของผูส้งูอาย ุที่มี
ต่อกิจกรรมล าตัดในการแก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุของศูนยฯ์  พบว่าผูสู้งอายุมีความพึงพอใจต่อ
กิจกรรมกิจกรรมล าตดั เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้อยู่ในระดบัมาก 
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The objectives of this research are to investigate the intervention of Lamtat 

performance activities to solve the problem of depression among the elderly in the Pathum Thani 
Social Welfare Development Centre for Older Persons, in order to develop a model for Lamtat 
activities to solve the problem of depression in the sample and to study the level of satisfaction of the 
sample with Lamtat activities as an intervention to solve depression. The sample of this study 
consisted of elderly people suffering from depression at the Centre for Older Persons. The sample 
was selected by screening elderly people with depression. A depression scale was used as a 
research instrument to screen elderly people with depression. Based on inclusion criteria, the sample 
was 22 elderly people with depression who voluntarily participated in Lamtat activities and under the 
supervision of the staff at The Centre. A One Group Pretest-Posttest Design was used in this 
research. And the data were collected and analyzed using mean and standard deviation. The results 
of this study were as follows: 1) the developed model of Lamtat performance to solve the problem of 
depression among the elderly of Centre for Older Persons consisted of 10 activities, which were 
divided into 2 parts. The principle of independent movement related to the emotions and feelings 
was based on rhythm control with music. In addition, recreation processes were applied to create 
activities that helped to reduce depression among the elderly. The emphasis was on enhancing 
happiness and being assertive rather than increasing skills. The duration required was 5 weeks, 2 
times per session, with a total of 10 sessions. It took 1.30 hours per session. The experts were in 
agreement, based on IOC, The Overall suitability of the developed model of Lamtat activities was at 
the highest level. The experimental results showed that after implementing the developed Lamtat 
activities, the sample’s depression score decreased; 2) the satisfaction of the sample with the 
developed Lamtat activities at a high level. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตตกิรรมประกาศ 
  

ปริญญานิพนธ์ฉบับนีส้  าเร็จลุล่วงได้ เกิดจากความกรุณาและความช่วยเหลืออย่างดียิ่งจาก 
ผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.ระวิวรรณ วรรณวิไชย และอาจารย์ ดร.สุรีรตัน์ จีนพงษ์ ทั้งสองท่านนีไ้ดก้รุณา
แนะน าและใหข้อ้คิดอนัเป็นประโยชนอ์ย่างยิ่งแก่ผูว้ิจยั โดยเฉพาะการสละเวลาอนัมีค่าของท่านในการช่วย
ตรวจสอบ แกไ้ขขอ้บกพรอ่งต่างๆ ผูว้ิจยัรูส้กึซาบซึง้ในความเมตตาเป็นอย่างยิ่ง จึงขอกราบขอบพระคณุทัง้
สองท่านนีเ้ป็นอย่างสงูไว ้ณ ท่ีนี ้

ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคุณ กลุ่มตวัอย่างผูสู้งอายุ ศูนยพ์ฒันาการจัดสวสัดิการสงัคมผูสู้งอายุ 
จังหวัดปทุมธานี ท่ีใหค้วามร่วมมือในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นอย่างดี  และคุณแม่ศรีนวล ข าอาจ ท่ีกรุณาและ
เมตตาในการใหค้ าปรกึษาในการจดัท าปริญญานิพนธ์ ผูช้่วยศาสตราจารยม์าโนช บุญทองเล็ก ตลอดจน
อาจารยป์ระวิทย์ ฤทธิบูลย ์ท่ีคอยใหข้อแนะน า เป็นท่ีปรึกษาในการท าปริญญานิพนธ์ ครัง้นีด้ว้ย อีกทั้ง
นายแพทยด์ีพรอ้ม ศิรเิขต และรองศาสตราจารยม์ณฑา ลิม้ทองกลุ ท่ีใหค้  าปรกึษาในการจดัท ากิจกรรมเพื่อ
แก้ไขภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ และนางสาวศศิกัญญา พระบาลี ตลอดจนบุคลากรศูนยพ์ัฒนาการจัด
สวัสดิการสังคมผู้สูงอายุจังหวัดปทุมธานีทุกท่านท่ีให้ความเอือ้เฟ้ือและความเมตตากับผู้วิจัย  ในการ
ประสานงาน  ลงพื ้นท่ีเก็บข้อมูล  ท้ายสุดนี้ขอกราบขอบพระคุณ   Miss TRANTHI THAIMAI ท่ีให้การ
สนบัสนนุตลอดจนเป็นก าลงัใจส าคญัในการท าปรญิญานิพนธ ์ครัง้นีส้  าเรจ็ลลุว่งไปดว้ยดี 

การได้เป็นมหาบัณฑิตในวันนี้ได้ ผู้วิจัยขอกราบมอบเป็นบูชาให้แด่คุณพ่อวุฒิพร  บุญส่ง          
คุณแม่ธนัชฎาพร บุญส่ง ผู้กล่อมเกลาเลี ้ยงดู เป็นก าลังใจส าคัญแก่ผู้วิจัยมาตลอดเวลาจนทุกวันนี้ 
นอกจากนี ้ผูว้ิจยัขอขอบคณุ ผูช้่วยศาสตราจารยณ์ัฐ แกว้สกลุ นายสรุชยั รุง่เรืองกลุวนิช ท่ีใหค้วามห่วงใย 
คอยใหค้ าแนะน าดา้นการเรยีน และใหค้วามกรุณาในการศกึษาต่อเป็นอย่างดี รวมถึงญาติ มิตรสหายสาขา
นาฏศิลป์ไทยศึกษา ภาควิชานาฏดุริยางคศิลป์  คณะศิลปกรรมศาสตร์ และกองพัฒนานักศึกษา 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธญับรุีท่ีใหค้วามช่วยเหลือผูว้ิจยัในทกุเรื่อง 

สดุทา้ยนี ้ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุครู อาจารยท์ุกท่านท่ีพร  ่าสอนผูว้ิจยัจนไดด้ี และพี่ๆ เพื่อน
ทกุคนท่ีเป็นกัลยาณมิตร ใหก้ าลงัใจยามทอ้แท ้รวมถึงพี่ๆ นอ้งๆ ศิลปะการแสดงศึกษา รุน่ 4 ทุกคนท่ีรว่ม
ทกุข ์รว่มสขุกนัมาในการศกึษาครัง้นี ้
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บทที ่1 
บทน า 

ภมิูหลัง 
ภาวะซึมเศรา้ เป็นการเจ็บป่วยทางจิตใจชนิดหนึ่ง ซึ่งจะท าใหรู้ส้กึไม่มีความสขุ ซึมเศรา้ 

จิตใจหม่นหมอง หมดความกระตือรือรน้ เบื่อหน่าย แยกตัวเอง ชอบอยู่เงียบๆ คนเดียว ทอ้แท ้
บางครัง้มีความรูส้ึกสิน้หวงั มองชีวิตไม่มีคณุค่า มองตนเองไรค้่า เป็นภาระต่อคนอื่น ถา้มีอาการ
มาก จะมีความรูส้กึเบื่อชีวิต คิดอยากตาย หรือคิดฆ่าตวัตาย ภาวะซมึเศรา้เป็นความผิดปกติทาง
อารมณ์ในทางจิตเวชที่พบบ่อยโรคหนึ่ง ในช่วงสองทศวรรษที่ผ่านมาปัญหาซึมเศรา้พบสูงขึน้
เรื่อยๆ (สมภพ เรืองตระกูล , 2549: 224) จากการศึกษาขององค์การอนามัยโลกร่วมกับ
มหาวิทยาลยัฮารว์ารด์และ ธนาคารโลกประมาณว่าในอีก 2 ทศวรรษขา้งหนา้คือ ปีพ.ศ. 2563 
ภาวะซึมเศรา้จะเป็นสาเหตุการตายและการสูญเสียเป็นอันดับ 2 รองจากโรคหัวใจขาดเลือด 
(สมชาย จกัรพนัธุ์, 2544: 8) ส  าหรบัประเทศไทยจากขอ้มลูการรกัษาโรคซึมเศรา้ของโรงพยาบาล
จิตเวชทั่วประเทศไทยพบว่าจ านวนผูป่้วยโรคซมึเศรา้ระหว่างปี พ.ศ. 2540 – 2545 มีแนวโนม้สงูขึน้
เป็นล าดบัคือ จาก 55.9 รายต่อประชากรหนึ่งแสนคนในปี พ.ศ. 2540 เป็น 168.3 รายต่อประชากร
หนึ่งแสนคนใน ปี พ.ศ. 2545 (สรยทุธ วาสิกนานนท,์ 2547 : 130)  

จากการส ารวจปัญหาของโรคจิตเวชระดับชาติในปี พ.ศ. 2546 พบว่า 1 ใน 5 ของคน
ไทยก าลงัเผชิญหนา้กบัโรคทางจิตเวชโดยเฉพาะโรคซมึเศรา้ มีคนไทยถึง 1.8 ลา้นคน มีอาการของ
โรคซึมเศรา้ (ช่ืนฤทยั กาญจนะจิตรา และคนอื่นๆ , 2550 : 14) นอกจากนีผู้ท้ี่เจ็บป่วยดว้ยภาวะ
ซึมเศรา้จะมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางอารมณ์ ความคิด การเรียนรู ้และพฤติกรรม รวมทั้งมักมี
อาการผิดปกติอย่างอื่นรว่มดว้ย ไดแ้ก่ เบื่ออาหาร นอนไม่หลบั ออ่นเพลีย ความจ าไม่ดี ไม่มีสมาธิ 
ไม่สนใจสิ่งที่เคยชอบ มองโลกในแง่รา้ย รูส้กึตนเองไรค้่า สิน้หวงั อาการที่มกัเกิดรว่มกนัเหล่านีจ้ะ
เป็นติดต่อกนัยาวนานหลายสปัดาหจ์นถึงหลายปี เป็นความทุกขท์รมานที่ผูป่้วยตอ้งการหลดุพน้
จนมีความคิดหรือกระท าการฆ่าตัวตาย พบว่าผู้ป่วยโรคซึมเศรา้ที่มีอาการนานเกินเดือนจะ
เสียชีวิตโดยการฆ่าตวัตายรอ้ยละ 15 นอกจากนีร้อ้ยละ 60 ถึง 90 ของผูท้ี่ฆ่าตวัตายมีประวตัิป่วย
เป็นโรคซึมเศรา้มาก่อน (สรยุทธ วาสิกนานนท ,์ 2547: 129) หากเปรียบเทียบความสญูเสียจาก
การเจ็บป่วยและการบาดเจ็บ พบวา่โรคซมึเศรา้เป็นสาเหตสุ  าคญัของการสญูเสียสขุภาวะในแต่ละ
ปี (Disability Adjusted Life Years : DALYs) โดยเม่ือวดัจากจ านวนปีที่สญูเสียไปเนื่องจากความ
พิการและเจ็บป่วย (Years Live with Disability : YLD) โรคซึมเศรา้จะก่อความสูญเสียสูงเป็น
อันดับแรกในผู้หญิงไทย คิดเป็นรอ้ยละ 16 และเป็นอันดับ 4 ในผู้ชายไทย คิดเป็นรอ้ยละ 10  
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(สรยุทธ วาสิกนานนท์, 2547: 129-130) เห็นไดว้่าปัญหาภาวะซึมเศรา้เป็นปัญหาส าคัญทาง
สุขภาพจิต ท าใหมี้ผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของผูป่้วยและครอบครัวอย่างมาก ก่อใหเ้กิดการ
สูญเสียทั้งในด้านเศรษฐกิจ จิตใจและสังคม  (ทวี ตั้งเสรี, สุพิน พิมพ์เสน และวรางครัตน ์ 
ทะมงักลาง, 2546 : ก)  

การเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งประชากรของประเทศไทยท าใหป้ระเทศไทยก าลังประสบ
ปัญหาประชากรผูส้งูอายเุพิ่มขึน้อย่างรวดเรว็ โดยในปี พ.ศ. 2493 ประเทศไทยมีประชากรคิดเป็น
รอ้ยละ 5 เป็นประเทศที่ มีอัตราผู้สูงอายุสูงเป็นอันดับ  7 ใน11 ประเทศ ของภูมิภาคเอเชีย
ตะวนัออกเฉียงใต ้ในปัจจบุนัสดัสว่นของผูส้งูอายไุทยเพิ่มขึน้เป็นรอ้ยละ10 จากการศกึษาผลและ
กรอบนโยบายตามนิยามขององคก์ารสหประชาติ จะเห็นไดช้ดัว่าสงัคมไทยก าลงัเป็นสงัคมสงูอายุ 
(Aging Society) มีผูส้งูอาย ุ(60 ปีขึน้ไป) รอ้ยละ 10 ของประชากร และจากการสรุปย่อ การศกึษา
บทเรียนและประสบการณ์จาก 5 ประเทศ อังกฤษ ฝรั่งเศส ญ่ีปุ่ น เกาหลีใต้ และสิงคโปร ์ซึ่ง
ปัจจบุนัเป็นสงัคมผูส้งูอายแุลว้ และจะมีสดัสว่นประชากรกลุม่ผูส้งูอายมุากขึน้  เฉพาะในอาเซียน
สิงคโปรน์  าหนา้เรื่องจ านวนผูสู้งอายุ ประเทศไทยนั้นอยู่ในอันดับ 2 ซึ่งขณะนีจ้  านวนประชากร
ผู้สูงอายุมีมากที่สุดในภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคเหนือ  (อรพินท์ สพโชคชัย , 2560: 
ออนไลน)์ การเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งทางอายุของประเทศไทยโดยมีอตัราการเขา้สู่สงัคมสงูอายุ
อย่างรวดเรว็ในหลายทศวรรษที่ผ่านมา เป็นผลของการลดภาวะเจรญิพนัธุอ์ย่างรวดเรว็จากระดบั
ที่สูงในอดีต เป็นระดับต ่ากว่าระดับทดแทนในปัจจุบันและอนาคตภายในระยะเวลาอันสั้น 
ประกอบกับการลดอย่างต่อเนื่องของระดับการตาย การเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งประชากรของ
ประเทศไทยท าให ้ประชากรในวยัผูส้งูอายเุพิ่มขึน้รวมทัง้มีการเปลี่ยนแปลงทางดา้นเศรษฐกิจและ
สงัคม โดยเปลี่ยนระบบการผลิตจากเกษตรกรรมไปเป็นอุตสาหกรรม มีผลท าใหค้รอบครวัไทย
เปลี่ยนจากครอบครัวขยายไปสู่ระบบครอบครัวเดี่ยว ความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกภายใน
ครอบครวัลดลง จ านวนผูท้ี่จะท าหนา้ที่ดูแลผูส้งูอายุในครอบครวัลดลง มีเวลาใหผู้ส้งูอายุลดลง 
ขาดการใหค้วามรกัและความอบอุ่นผูส้งูอายุจึงถูกทอดทิง้ใหอ้ยู่โดดเดี่ยว ด าเนินชีวิตตามล าพัง  
(มะลิ สดุกลาง, 2547 : 1)  

วยัสงูอายุ เป็นวยัที่มีความเปลี่ยนแปลงมาก ทัง้รา่ยกาย จิตใจ สังคม สิ่งแวดลอ้ม เป็น
วยับัน้ปลายของชีวิต ภาวะซึมเศรา้ จะท าใหโ้รคทางกายที่เป็นอยู่มีอาการมากขึน้ หรือท าใหเ้กิด
ภาวะแทรกซอ้นไดง้่ายขึน้ ถา้มีอาการรุนแรง จะมีอันตรายจากการท ารา้ยตนเองได ้มีรายงาน    
การฆ่าตัวตายในผูส้งูอายุ ซึ่งพบว่า รอ้ยละ 90 มีความสมัพันธก์ับภาวะซึมเศรา้ จากขอ้มูลการ    
คดักรองสขุภาพผูส้งูอายุและผูพ้ิการในปี พ.ศ. 2556 พบว่า ผูส้งูอายุที่เขา้ข่ายภาวะซึมเศรา้มีถึง  
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รอ้ยละ 33 แต่ผูส้งูอายุในชมุชนที่มีอาการรุนแรงถึงขัน้เป็นโรคซึมเศรา้จริงๆ มีประมาณรอ้ยละ 6 
เท่านัน้หากผูส้งูอายอุยู่ในภาวะซมึเศรา้นานๆ โดยไม่ไดร้บัการรกัษา จะกลายเป็นโรคซมึเศรา้และ
บางรายอาจมีโรคความจ าเสื่อมจนพฒันาเป็นโรคสมองเสื่อมหรืออลัไซเมอรไ์ด ้จึงจ าเป็นตอ้งดแูล
จิตใจผูส้งูวยัที่สุม่เสี่ยงตอ่ภาวะซมึเศรา้  

 

 
 

ภาพประกอบ 1 แสดงสถิติผูท้ี่มีปัญหาสขุภาพจิต 
 
ที่ มา: โครงการรายงานสุขภาพจิตประจ าปี  สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 

มหาวิทยาลยัมหิดลโดยใชข้อ้มลูจากการส ารวจภาวะเศรษฐกิจและสงัคมของครวัเรือน พ.ศ. 2552 
ส  านกังานสถิติแห่งชาติ 

 
ศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุจังหวัดปทุมธานี กรมกิจการผู้สูงอาย ุ

กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั่นคงของมนษุย ์เป็นหน่วยงานหนึ่งที่ใหก้ารดแูล และพฒันา
ผูส้งูอายุที่มีปัญหาไดแ้ก่ ญาติไม่สามารถดูแลได ้ถูกทอดทิง้ ไม่มีที่อยู่อาศยั ขาดผูอ้ปุการะ และ
เร่ร่อน ซึ่งจากสถิติการรบัเขา้ผูสู้งอายุ ปี พ.ศ. 2560 ที่ทางศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานีรวบรวมไวน้ัน้พบว่า ผูส้งูอายทุี่เขา้มาอยู่ในศนูยน์ัน้มีปัญหามาจากขาดผู้
อปุการะมากเป็นอนัดบั 1 รองลงมา คือญาติไม่สามารถดแูลได ้และในวยัสงูอายนุัน้ย่อมมีปัญหา
เรื่องโรคประจ าตวั และโรคที่เกิดขึน้ในวยัสูงอายทุี่เกิดการเปลี่ยนแปลงในการด าเนินชีวิต ซึ่งสถิติ
โรคประจ าตวัผูส้งูอายุในบา้นผูส้งูอายุจังหวดัปทุมธานีพบว่า ผูส้งูอายุเป็นโรคความดนัโลหิตสงู 
และภาวะซึมเศรา้เป็นจ านวนมาก คิดเป็นรอ้ยละ 70 ของจ านวนผู้สูงอายุทั้งหมด จากการ
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สมัภาษณ์พยาบาลวิชาชีพ ที่ดูแลผูสู้งอายุ พบว่าผูส้งูอายุส่วนใหญ่มีปัญหาเก่ียวกับสขุภาพจิต
เป็นส่วนมาก และดว้ยสุขภาพจิตที่ไม่ดีนักจึงส่งผลต่อไปยังสุขภาพร่างกาย อันจะตามมาดว้ย
โรคภัยไขเ้จ็บอื่นๆ ซึ่งจากปัญหาดา้นสุขภาพจิต และอารมณ์ของผูสู้งอายุที่ไม่ดีนัก เป็นปัญหา
ส าคญัที่ตอ้งไดร้บัการฟ้ืนฟู ดว้ยผู้สงูอายุแต่ละบุคคลมาจากต่างที่ต่างครอบครวั พบเจอเรื่องราว
ในชีวิตกนัมาคนละเรื่อง มีเรื่องราวและความทรงจ าที่มีทัง้ดีและไม่ดีมากนกั เม่ือในวยัชราตนเอง
นัน้ตอ้งเปลี่ยนสภาพที่อยู่อาศัยมาอาศัยอยู่      ที่บา้นผูสู้งอายุนัน้ จึงก่อใหเ้กิดสภาวะจิตใจห่อ
เหี่ยว มีภาวะซมึเศรา้ หรือในบางรายก็รบักบัสภาพตนเองไม่ได ้แยกตวัออกจากสงัคม จนบางราย
ถึงขัน้ป่วยจนไม่สามารถด าเนินชีวิตไดต้ามปกติได ้(จิราพร ฤทธ์ิชยัด ารง, 2560: สมัภาษณ)์  

จากปัญหาดา้นสุขภาพกาย และสุขภาพจิตของผูสู้งอายุที่พบเจอนั้น ศูนยพ์ัฒนาการ      
จดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานีก็ไดมี้การพฒันาและฟ้ืนฟูผูส้งูอายทุกุๆ ท่าน โดยการ   
จัดใหมี้กิจกรรมบ าบดัฟ้ืนฟูผูสู้งอายุ กิจกรรมฝึกอาชีพ กิจกรรมพัฒนาศักยภาพ และการมีส่วน
รว่มชุมชน และกิจกรรมศูนยก์ารเรียนรูเ้พื่อใหผู้ส้งูอายุไดใ้ชเ้วลาไปกับกิจกรรมต่างๆ เพื่อพฒันา
ร่างกาย อารมณ์ และการปรบัตัวเขา้กับสังคมใหม่ จากการสมัภาษณ์นักกิจกรรมบ าบัดที่บา้น
ผูส้งูอายนุัน้พบว่า ผูส้งูอายสุว่นมากช่ืนชอบการรอ้ง การร  า ซึ่งผูท้ี่ดแูลการจดักิจกรรมบ าบดันีไ้ดมี้
การใช้ท่าร  ามาผนวกเข้ากับการออกก าลังกาย ผลปรากฏว่าผู้สูงอายุมีความสุขและช่ืนชอบ
มากกว่าการออกก าลงักายตามท่าบรหิารมากขึน้กว่าเดิม อีกทัง้ในช่วงเวลาพกัผ่อนตามอธัยาศยั 
ผูส้งูอายกุ็จะรอ้งขอใหผู้ด้แูลเปิดการแสดงลิเก หรือล าตดัใหช้ม จากการสงัเกตพบวา่ ผูส้งูอายจุะมี
ความสขุ รอยยิม้ และเสียงหวัเราะไดจ้ากการนั่งชมการแสดงดงักลา่ว (ศศิกญัญา พระนาลี, 2560: 
สมัภาษณ)์  

ล าตดั ถือเป็นศิลปะการแสดงพืน้บา้นของไทยชนิดหนึ่ง ที่มีรูปแบบการแสดงวิวฒันาการ
มาจากชาวมลายู ค าว่า “ล า” หมายถึง เพลง หรือกลอน ค าว่า “ตัด” หมายถึง การตัดทอน เม่ือ
รวมกนั “ล าตดั” จึงมีความหมายว่า เพลงหลายๆ เพลง ส าเนียงของท านองเพลงอนัหลากหลาย ที่
น  ามาใชป้ระกอบการแสดง ปัจจบุนัการแสดงล าตดัจะรอ้งเป็นภาษาไทย แต่ใชท้  านองเพลงยงัคง
เป็นส าเนียงของชาวมลายู มุสลิม มีการสอดแทรกคติเตือนใจ คุณธรรมจริยธรรม ตลอดจนการ
สรา้งสนุทรียะ  ใหเ้กิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ในอดีตการแสดงล าตดัเป็นที่นิยมช่ืนชอบใน
กลุ่มชาวบา้นแถบภาคกลาง ศิลปินที่มีความสามารถก็มารวมตัวกันก่อตั้งขึน้เป็นคณะล าตัด 
หลายๆ คณะ สาเหตุที่เป็นที่นิยมในกลุ่มชาวบา้น ดว้ยการแสดงล าตดัในอดีตจะใชถ้อ้ยค าแบบ
ชาวบา้นเขา้ใจไดง้่าย เนือ้รอ้งมีการน าเสนอถึงเรื่องเพศอย่างตรงไปตรงมา แทรกมุขตลกขบข า 
และเม่ือมีการรอ้งว่ากันระหว่าง ล าตดัฝ่ายชาย และฝ่ายหญิง ยิ่งสรา้งความน่าสนใจใหก้บัผูช้ม 
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แต่เม่ือยุคสมัยเปลี่ยนแปลงดว้ยถอ้ยค าที่ใชใ้นการแสดงล าตัดมักจะมีค าหยาบคาย และพูดถึง
เรื่องเพศอย่างโจ่งแจง้ ส่งผลให้ประชาชนบางส่วนมองว่าเป็นการแสดงที่ไม่เหมาะสมที่จะให้
เยาวชนมารบัชม และมีทัศนคติไม่ดีนักต่อการแสดงล าตัด นายหวังดี นิมา หรือที่เรียกกันอย่าง
คุน้เคยว่า “หวงัเต๊ะ” เป็นศิลปินผูมี้ความรู ้ความสามารถ ในเรื่องของเพลงพืน้บา้น และการแสดง
ล าตดั ไดป้รบัเปลี่ยนรูปแบบการแสดงล าตดัเสียขึน้ใหม่ งดการใชถ้อ้ยค าหยาบคาย และการรอ้งที่
พดูถึงเรื่องเพศอย่างตรงไปตรงมา ปรบัเปลี่ยนรูปแบบการรอ้งใหมี้เนือ้หาสอนใจ และเป็นเรื่องราว
เสมือนละครที่ฝ่ายพระเอกกับนางเอกมาเกีย้ว  พาราสีกัน แต่ดว้ยการเปลี่ยนแปลงทางสงัคมที่
เจริญกา้วหนา้มากขึน้ อีกทัง้ผูท้ี่สนใจการแสดงล าตดัก็มีจ านวนนอ้ยลง ส่งผลใหใ้นปัจจบุนันีก้าร
แสดงล าตดั มกัไม่เป็นที่นิยมปรากฏใหมี้การว่าจา้งไปแสดงมากนกั ดว้ยเหตนุีผู้ว้ิจยัจึงเล็งเห็นว่า
การแสดงล าตดัเป็นการแสดงพืน้บา้นที่ในปัจจบุนัไดล้ดความนิยมลงไป อีกทัง้ในจงัหวดัปทมุธานี 
มีคณะล าตดั และปราชญช์าวบา้นที่มีความรู ้และความเชี่ยวชาญในการแสดงล าตดัเป็นอย่างมาก 
ไดแ้ก่ คณะล าตดัหวงัเต๊ะ ศิลปินแห่งชาติสาขา ศิลปะการแสดง (เพลงพืน้บา้น) พ.ศ. 2531 จาก
การสมัภาษณภ์รรยาเจา้ของคณะ ถึงศิลปะการแสดงล าตดัในปัจจบุนั พบว่าปัจจบุนัจะเหลือเพียง
กลุ่มคนไม่มากนักที่จะรูจ้กัและนิยมการแสดงล าตดั แต่ถึงอย่างไรตนเองนัน้ก็จะขอสืบสาน และ
รกัษาค าสญัญาท่ีตนเองไดส้ญัญากบัสามีไวก้่อนจะเสียชีวิตวา่ "จะไม่ยอมใหล้  าตดัสญูหายไปจาก
แผ่นดินไทย ถึงแม้จะไม่มีกินฉันก็จะไม่ยอมทิง้ล  าตัด" จากค าพูดเหล่านั้นผู้วิจัยจึงเล็งเห็นถึง
ความส าคญัของล าตดัที่กลวัว่าจะสญูหายไปและตระหนกัในคณุค่าจึงไดเ้กิดแนวคิดในการน าล า
ตดัมาเป็นฐานคิดส าคญัในการสรา้งชดุกิจกรรมขึน้ 

ดว้ยเหตุดงักล่าวขา้งตน้ผูว้ิจัยเกิดความสนใจในการจะน าเอานาฏกรรมบ าบดัเขา้มามี
ส่วนช่วยเหลือในการแก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ผูว้ิจัยจึงไดศ้ึกษาความส าคัญของ
นาฏกรรมบ าบดั โดยจะน าเอาล าตัด ที่เป็นการแสดงพืน้บา้นของคนไทย เป็นการขบัล าน า และ
รา่ยร  าเคลื่อนไหวที่เป็นอิสระ มีความสมัพนัธก์บัอารมณแ์ละความรู้สกึ มีดนตรีประกอบการแสดง
ที่สนุกสนาน มาเป็นพืน้ฐานในการสรา้งชุดกิจกรรมส าหรบัแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูส้งูอาย ุ
ณ ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี จากการสมัภาษณน์กัพฒันาสงัคม      
มีความคิดเห็นเก่ียวกบัผูว้ิจยัในการจะใชศ้ิลปะการแสดงล าตดัมาเป็นพืน้ฐานในการแกไ้ขปัญหา
ภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุนั้น ถือว่าเป็นสิ่งน่าสนใจและจะมีคุณประโยชน์อย่างมาก เนื่องดว้ย
ศิลปะการแสดงล าตดันัน้สามารถเขา้ไปมีส่วนรว่มไดก้บัผูส้งูอายุทุกๆ คน ดว้ยเนน้ที่การรอ้งและ
การรา่ยร  าอย่างอิสระ อีกทัง้ผูส้งูอายยุงัไดฝึ้กใชก้ารจ าบทรอ้ง การคิดสรา้งสรรคเ์นือ้รอ้ง และท่าร  า    
เป็นการบริหารกลา้มเนือ้จากท่วงท่าการร  าต่างๆ ฝึกการเขา้สงัคม และเป็นการแสดงที่ผูสู้งอายุ
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สว่นใหญ่ใหค้วามสนใจ ที่ส  าคญัผูส้งูอายทุี่ไม่สามารถเคลื่อนที่ไดด้ว้ยตนเองนัน้ ก็ยงัสามารถที่จะ
เขา้ร่วมกิจกรรมนีไ้ด ้ถือว่าเป็นกิจกรรมที่เหมาะสมกับผูสู้งอายุเป็นอย่างมาก (อุมา สีดี, 2560: 
สมัภาษณ ์) ดงันัน้ผูว้ิจยัมีความมุ่งหวงัใหผู้ส้งูอายุมีสขุภาพจิต และอารมณท์ี่ดีขึน้ พน้จากภาวะ
ซึมเศรา้ และมีความสุขในการด าเนินชีวิตในบัน้ปลายของชีวิต อีกทัง้อาจารยท์ี่ปรกึษาปริญญา
นิพนธ์เล่มนีก้ล่าวไวว้่า “เม่ือวิจัยฉบับนีส้  าเร็จลงไปแลว้ ประชากรเหล่านั้นย่อมสามารถสรา้ง
ความรู ้และใชป้ระโยชนจ์ากงานวิจยัไดโ้ดยไม่ตอ้งรอคอยผูว้ิจยั” ผูว้ิจยัจึงเกิดแรงบนัดาลใจอย่าง
ยิ่งในการที่จะใชก้ิจกรรมล าตดั เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี  เพื่อให้
ผูสู้งอายุที่ถือเป็นประชากรที่จะมีจ านวนเพิ่มมากขึน้ในสังคมไทย มีสุขภาพใจ สุขภาพกายที่ดี
แข็งแรง มีความสขุในบัน้ปลายของชีวิต 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
1. เพื่อพัฒนารูปแบบกิจกรรมล าตัด แก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผู้สูงอายุ ศูนย์

พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี  
2. เพื่อศึกษาผลของการพัฒนารูปแบบกิจกรรมล าตัด แก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ใน

ผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี 
3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจของผูส้งูอาย ุที่มีต่อกิจกรรมล าตดัในการแกไ้ขปัญหาภาวะ

ซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี  

ความส าคัญของการวิจัย 
งานวิจัยครัง้นีจ้ะเป็นแนวทางในการสรา้งรูปแบบกิจกรรมและการใชศ้ิลปะการแสดง

พืน้บา้นเพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุที่จะสง่ผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่
ดี สามารถด ารงชีวิตอันจะก่อให้เกิดความสุขทางด้านอารมณ์และจิตใจ ของกลุ่มเป้าหมาย
ผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจยั 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นกลุ่มผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคม
ผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี จ านวน 40 คน 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวจิัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นีเ้ป็นกลุ่มผูสู้งอายุ ที่มีภาวะซึมเศรา้ ที่อยู่ในศูนย์

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุจังหวัดปทุมธานี ใช้วิธีการคัดเลือกจากการคัดกรอง
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ผูส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ โดยใชเ้ครื่องมือเป็นแบบประเมินภาวะซมึเศรา้ เพื่อคดัเลือกผูส้งูอายทุี่มี
ภาวะซมึเศรา้ โดยกลุม่ตวัอย่างนัน้ตอ้งมีความสมคัรใจที่จะเขา้รว่มกิจกรรมได ้และอยู่ภายใตก้าร
ดแูลจากเจา้หนา้ที่ศนูยฯ์ จ านวน 22 คน    

ตัวแปรทีศ่กึษา 
1. ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่  กิจกรรมล าตดั 
2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่  แกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ศูนยพ์ัฒนาการ

จดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. ภาวะซมึเศรา้ หมายถงึ สภาวะจิตใจรู ้สึกเบื่อหน่าย แย่กับตัวเอง 

พฤติกรรมการนอน การกิน การเคลื่อนไหว
รา่งกาย เปลี่ยนไป ความจ าบกพรอ่ง 

2. กิจกรรมล าตดั หมายถึง การสรา้งชุดกิจกรรมเพื่อแกไ้ขภาวะซึมเศรา้
ในผูผู้ส้งูอายุโดยใชก้ารแสดงล าตัดเป็นฐาน
ส าคญัในการสรา้งกิจกรรมต่างๆ โดยการน า
รูปแบบการแสดงล าตดั มาสรา้งเป็นกิจกรรม
นนัทนาการ กิจกรรมการเรียนรู ้ 

3. การพฒันารูปแบบ หมายถึง การน าแนวคิดทฤษฎีทางด้านนันทนาการ 
ผนวกกับการละเล่น  ล  าตัด โดยยึดหลักใน
การพัฒนารูปแบบกิจกรรมที่เหมาะสมกับ
สงูอาย ุ

4. แกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ หมายถึง การสร้างความสุขของผู้สู งอายุ  ใน เชิ ง
จิตวิทยา 3 ดา้น  
ดา้นที่ 1 : สขุสบาย (Health)  
ดา้นที่ 2 : สขุสนกุ (Recreation)  
ดา้นที่ 3 : สขุสง่า (Integrity)  

 
 
 



  

8 

 

8 

กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคดิ 
 

กิจกรรมล าตดั 
1. มาละโวย มาละวา 
2. เพลงลอย กลอยใจ 
3. รอ้งล าลกูคู ่
4. ล  าน า ล  าตดั  
5. ล  าน าจดุจดุจดุ 
6. ล  าตดัเย็นใจ 
7. ลงแขก เก่ียวขา้ว 
8. เรอืล าแกรง่ 
9. ร  ามะนา พาขยบั 
10. ล  าตดั ยาชใูจ 

แกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ
ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคม

ผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี 

การพฒันาผูส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ 

ล าตดั 

1. เพลงลอย 
2. ลกูคู่ล  าตดั 
3. เนือ้ล าตดั 
4. ตีร  ามะนา 

กิจกรรมนนัทนาการ 

1. กิจกรรมเกม 
2. กิจกรรมออกก าลงักาย 
3. กิจกรรมการแสดง 

นิยามความสขุของผูส้งูอาย ุในเชิงจิตวิทยาเป็น 3 ดา้น  
ดา้นที่ 1 : สขุสบาย (Health)  
ดา้นที่ 2 : สขุสนกุ (Recreation)  
ดา้นที่ 3 : สขุสง่า (Integrity)  

ผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการ 
สงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี 
มีความสขุเชิงจิตวิทยามากขึน้ 
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สมมุติฐานในการวิจัย 
1. กิจกรรมล าตัด สามารถแก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ศูนยพ์ัฒนาการจัด

สวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานีได ้
2. หลังการทดลองด้วยกิจกรรมล าตัด ผู้สูงอายุศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม

ผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี กลุม่ตวัอย่างมีสขุภาพจิตที่ดีขึน้ (ความเศรา้ปกติ)  
 



 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

ในการวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบกิจกรรมล าตัด เพื่อแก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ใน
ผูส้งูอายุ จังหวดัปทุมธานี ครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง และไดน้ าเสนอ
ตามหวัขอ้ต่อไปนี ้

1. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัผูส้งูอายุที่มีภาวะซึมเศรา้ และการดแูลผูส้งูอายุที่มีภาวะ
ซมึเศรา้ 

2. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบันาฏกรรมบ าบดั  
3. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัการพฒันารูปแบบกิจกรรม 
4. ขอ้มลูสมัพนัธเ์ก่ียวกบัการแสดงล าตดั 
5. ขอ้มลูสมัพนัธเ์ก่ียวกบัศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการผูส้งูอาย ุ
6. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับผู้สูงอายุทีมี่ภาวะซึมเศร้า และการดูแลผู้สูงอายุทีมี่ภาวะ
ซึมเศร้า 

ในการศึกษาเก่ียวกับผู้สูงอายุจ าเป็นต้องเข้าใจความหมายของผู้สูงอายุ  การ
เปลี่ยนแปลงในวยัสงูอาย ุและทฤษฎีเก่ียวกบัความสงูอายทุางชีววิทยา จิตวิทยาและสงัคมวิทยา 

1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 
นิ่มนวล ศรีจาด (2540: 4) กล่าวว่า จากการประชุมสมชัชาว่าดว้ยผูส้งูอายุโลกของ

องคก์ารสหประชาชาติ เม่ือ พ.ศ. 2525 ไดก้ าหนดว่าผูส้งูอายุ คือ บุคคลที่มีอายุ 60 ปี ขึน้ไปโดย
นับตามปีปฏิทิน (นิตยา ภาสุนันท์, 2548: 3) ส าหรบัประเทศไทย ผูสู้งอายุ หมายถึง ผูท้ี่มีอายุ
ตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป โดยถือเกณฑม์ติท่ีประชมุสมชัชาวา่ดว้ยผูส้งูอายแุห่งโลก (World Assembly on 
Aging) ว่าอายุ 60 ปีขึน้ทัง้ชายและหญิง โดยนับอายุตามปฏิทินเป็นมาตรฐานสากลในการเป็น
ผูส้งูอาย ุส าหรบัประเทศไทยก็ไดมี้การบญัญัติค  าว่า ผูส้งูอาย ุขึน้เป็นครัง้แรกเม่ือวนัที่ 1 ธันวาคม 
พ.ศ. 2525 ในการประชุมระหว่างแพทยอ์าวโุสและผูส้งูอายุจากวงการต่างๆ และใชเ้ป็นเกณฑใ์น
การเกษียณอายสุ  าหรบัขา้ราชการดว้ย    
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ช่ืนฤทัย กาญจนะจิตรา และคณะ (2550: 89) กล่าวว่า การแบ่งกลุ่มผูสู้งอายุตาม
พระราชบญัญัติผูส้งูอาย ุพ. ศ. 2546 แบ่งกลุม่ผูส้งูอายไุทยออกเป็น 3 กลุม่ คือ  

1. กลุม่ผูส้งูอายวุยัตน้ คือ ผูท้ี่มีอายตุัง้แต่ 60 – 69 ปี 
2. กลุม่ผูส้งูอายวุยักลาง คือ ผูท้ี่มีอายรุะหวา่ง 70 – 79 ปี 
3. กลุม่ผูส้งูอายวุยัปลาย คือ ผูท้ี่มีอาย ุ80 ปีขึน้ไป 

จากขอ้มลูดงักล่าวขา้งตน้อาจกล่าวไดว้่า ผูส้งูอายุ คือค าที่ใชเ้รียกบุคคล ที่จ  าแนก
โดยใชอ้ายุเป็นเกณฑ ์นัน้คือบุคคลทัง้เพศชาย และหญิงที่มีอายุ ตัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป จดัอยู่ในกลุ่ม
คนที่เรียกวา่ ผูส้งูอาย ุ

1.2 ทฤษฏเีกีย่วกับผู้สูงอายุ 
ในสังคมทุกๆ ประเทศย่อมมีประชากรที่อยู่ในกลุ่มผู้สูงอายุ ร่วมอยู่ด้วย ทั้งนี ้มี

นกัวิชาการหลายๆ ท่านไดใ้หค้วามสนใจและอธิบายถึงความแตกต่างของการสงูอายุไวเ้ป็นทฤษฎี
ดา้นต่างๆ ดงันี ้

Ebersole & Hess (อา้งถึงใน ภคณิช ต่วนชะเอม, 2545: 8-11) ไดส้รุปทฤษฎีของ
การสงูอายไุว ้4 ทฤษฎี ดงันี ้ 

1. ทฤษ ฎีวิวัฒ นาการ (Evaluation theory) เน้นคน เป็นสิ่ ง มี ชีวิตที่ มี การ
วิวัฒนาการ อยู่เสมอ มีการขยายของเผ่าพันธุ์และจะอยู่รอดไดแ้มอ้ยู่ในสิงแวดลอ้มที่พรอ้มจะ
เปลี่ยนแปลงตลอดเวลาทัง้นีเ้พื่อการมีชีวิตรอดได ้แต่เม่ือมีอายมุากขึน้ก็มีวิวฒันาการไปจนถึงขีด
สดุจนไม่สามารถจะมีชีวิตอยู่ไดอ้ีกต่อไป 

2. ทฤษฎีทางชีววิทยา (Biological theory) ทฤษฎีนีเ้ช่ือว่ามนุษยป์ระกอบดว้ย
องคป์ระกอบใหญ่ ๆ 3 อย่างคือ เซลล ์การแบง่ตวัของเซลล ์และองคป์ระกอบอื่น ๆ ที่ไม่ใช่เซลล ์
ทฤษฎีนีแ้บ่งเป็นทฤษฎีย่อยได ้7 ทฤษฎี คือ 

2.1 ทฤษฎีว่าด้วยสารที่ เกิดจากการเผาผลาญ (Free radical theory) ได้
กลา่วถึงการออกซิเจนของเซลลแ์ละการเผาผลาญพวกโปรตีน คารโ์บไฮเดรตและอื่น ๆ ซึง่จะท าให้
เกิดอนมุลูของสารประกอบ (Free radical) อนัเป็นสารที่ท  าลายผนงัเซลลใ์หเ้สื่อมสลายลง 

2.2 ทฤษฎีว่าดว้ยคอลลาเจน (Collagen cross – linkage theory) ทฤษฎีนี ้
มีความเช่ือว่าเม่ือเขา้สู่วยัสงูอายุสารที่เป็นส่วนประกอบของคอลลาเจนและไฟเบอรโ์ปรตีน จะมี
จ านวนเพิ่มมากขึน้และเกิดการจบัตวักนัมากขึน้ท าใหเ้ป็นเสน้ใยยึดเกาะกนัแน่นไม่ยอมคลายตวั   
ท าใหข้องเสียคั่งคา้งในเซลลม์ากขึน้จนสลายและถกูท าลายไป 
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2.3 ทฤษฎีว่าดว้ยภมูิคุม้กนั (Immunologic theory) ทฤษฎีนีไ้ดอ้ธิบายความ
ชราที่เกิดจากร่างกายมีการสรา้งภูมิคุม้กันปกติน้อยลงพรอ้ม ๆ กับมีการสรา้งภูมิคุ้มกันชนิด
ท าลายตนเองมากขึน้ (Autoimmune) เม่ือภูมิคุม้กันปกติมีความสามารถต่อสูก้ับเชือ้โรคและสิ่ง
แปลกปลอมไดไ้ม่ดีรา่งกายก็ออ่นแอ เจ็บป่วยไดง้่าย ซึ่งมกัเกิดรนัแรงมากขึน้จนถึงแก่ความตายใน
ที่สดุ 

2.4 ทฤษฎีว่าด้วยการเปลี่ยนแปลงและความผิดพลาดของเซลลร์่างกาย 
(Somatic mutation and error theories) ทฤษฎีนี ้เช่ือว่าการสูงอายุเกิดจากการสะสม ความ
ผิดพลาดเก่ียวกบัส่วนประกอบระดบัโมเลกลุของเซลลใ์นรา่งกาย ท าใหเ้ซลลห์รือเนือ้เยื่อ จะค่อยๆ 
เสื่อมสภาพและตายไปทฤษฎีว่าด้วยยีน  (Genetics theory) ทฤษฎีนี ้เช่ือว่าการสูงอายุเป็น
ลกัษณะที่เกิดขึน้ตามกรรมพันธุ ์การเปลี่ยนแปลงในโครงสรา้งของอวยัวะบางส่วนของร่างกาย
คลา้ยคลงึกนัมาหลายชั่วอายคุนเม่ือมีอายมุากขึน้ เช่นการมีลกัษณะศีรษะลา้น ผมหงอกเรว็ เป็น
ตน้ ซึง่ลกัษณะ เช่นนีจ้ะพบในบางคนเท่านัน้แมว้า่จะมีอายเุท่ากนั 

2.5 ทฤษฎีว่าด้วยการใช้และการเสื่อมไป  (Programmed aging theory) 
ทฤษฎีนีเ้ช่ือว่าการสงูอายถุกูก าหนดขึน้เป็นโปรแกรมไวแ้ลว้คลา้ยกบัเครื่องยนต ์เม่ือเซลลท์ างาน
เป็นเวลานานก็ย่อมจะเกิดการสึกหลอและกระบวนการเหล่านี ้จะมีอัตราของการเสื่อมถอย
แตกต่างกนัไปตามระดบัของความเครียดของแต่ละบุคคลซึ่งจะปรากฏไดใ้นระบบของกลา้มเนือ้
ลาย กลา้มเนือ้หวัใจ และระบบประสาท 

2.6 ทฤษ ฎีว่าด้วยความ เครียด  (Stress theory) ทฤษ ฎีนี ้กล่ าวไว้ว่า 
ความเครียดที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวันมีผลท าใหเ้ซลลต์ายลงได้บุคคลที่เผชิญกับความเครียด
บอ่ยๆ จะท าใหบ้คุคลนัน้เขา้สูว่ยัสงูอายเุรว็ขึน้ 

3. ทฤษฎีทางดา้นจิตวิทยา (Psychological theory) เป็นทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกับ
การเจรญิทางดา้นจิตใจดงัที่ทฤษฎีจงุ (Jung) กลา่ววา่ความส าคญัของช่วงชีวิตครึง่หลงัจะมีผลมา
จาก ครึง่แรกของชีวิตอนัเป็นสาเหตทุ าใหผู้ส้งูอายุมีบุคลิกภาพเปลี่ยนไป ซึ่งแยกเป็นทฤษฎีย่อย          
2 ทฤษฎี ดงันี ้

3.1 ทฤษฎีบุคลิกภาพ (Personality theory) ทฤษฎีกล่าวว่าผูส้งูอายุจะเป็น
สขุหรือทุกขข์ึน้อยู่กบัภูมิหลงัและการพฒันาจิตใจของผูน้ัน้ ถา้ผูส้งูอายเุติบโตมาดว้ยความมั่นคง
อบอุ่นมีความรกัแบบถอ้ยทีถอ้ยอาศยั เห็นความส าคญัของผูอ้ื่น รกัผูอ้ื่นและท างานรว่มกบัผูอ้ื่นได้
เป็นอย่างดีก็มักจะเป็นผูสู้งอายุที่ค่อนขา้งมีความสุข สามารถอยู่กับลูกหลานหรือผูอ้ื่นได ้โดย      
ไม่เดือดรอ้น แต่ถา้เป็นผูส้งูอายุที่เติบโตมาในลกัษณะที่รว่มมือกับใครไม่เป็น ไม่อยากช่วยเหลือ
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ผูใ้ดจิตใจคบัแคบ ถือวา่ตวัใครตวัมนัและมกัรูส้กึว่าตวัเองท าคณุกบัใครไม่ขึน้ ก็มกัจะเป็นผูส้งูอายุ
ที่ไม่มีความสขุชีวิตบัน้ปลายมกัจะเศรา้สรอ้ย น่าสงสาร 

3.2 ทฤษฎีความปราดเปรื่อง (Intelligence theory) ทฤษฎีนีเ้ช่ือว่าผูส้งูอายุ
ยังปราดเปรื่องและคงความเป็นปราชญ์อยู่ไดด้ว้ยความเป็นผูท้ี่มีความสนใจเรื่องต่างๆ มีการ
คน้ควา้และเงินใชส้อยโดยไม่เดือดรอ้น 

4. ทฤษฎีทางด้านสังคมวิทยา (Sociological theory) เป็นทฤษฎีที่พยายาม
วิเคราะหส์าเหต ุที่ท  าใหผู้ส้งูอายตุอ้งมีสถานะทางสงัคมเปลี่ยนแปลงไป รวมทัง้พยายามที่จะช่วย
ใหมี้การด ารงชีวิตอยู่ในสงัคมอย่างมีความสขุ ทฤษฎีนีเ้ช่ือวา่ถา้สงัคมเปลี่ยนแปลงรวดเรว็จะท าให้
สถานะของผูสู้งอายุเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วดว้ย และสถานะของผูสู้งอายุในสังคมใดจะเป็น
อย่างไรก็ขึน้อยู่กบัจ านวนของผูส้งูอายใุนสงัคมนัน้นอกจากยงัไดแ้นะน าใหผู้ส้งูอายยุอมรบัวา่ เมื่อ
ถึง วยัสงูอายลุกูหลานและชมุชนมกัจะใหค้วามสนใจและความส าคญันอ้ยลง เม่ือเป็นเช่นนีก้็ควร
จะลดความรบัผิดชอบและลดความห่วงใยลกูหลานลงบา้ง พยายามท าใหเ้ป็นตวัของตวัเองและ
รกัษาสขุภาพไมใ้หด้ี เพื่อจะไดใ้ชชี้วิตบัน้ปลายอย่างมีความสขุ ซึ่งมีทฤษฎี 2 แนวทางที่เสนอแนะ      
การด ารงชีวิตของผูส้งูอายใุนสงัคม ดงันี ้

4.1 ทฤษฎีกิจกรรม (Activity theory) ผูส้งูอายุจะมีความพึงพอใจในชีวิตถา้
ยงัมีกิจกรรมในสงัคม และส่วนใหญ่จะยงัคงรกัษาระดบัของกิจกรรมใหค้งไวเ้หมือนช่วงที่อยู่ในวยั
กลางคน และการมีกิจกรรม จะเป็นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีอัตมโนทัศน์  (Self – concept) 
กิจกรรมที่ดี ควรเป็นกิจกรรมท่ีไม่ตอ้งมีแบบแผน จะท าใหผู้ส้งูอายไุดร้บัประโยชนม์ากกวา่กิจกรรม
แบบแผน การจัดกิจกรรมควรมีความหลากหลายเพื่อใหผู้สู้งอายุมีโอกาสเลือกตามความสนใจ 
และการรกัษาระดบัของกิจกรรมใหค้งไว ้ส่งเสริมใหมี้สัมพนัธภาพกบัผูส้งูอายกุลุ่มอื่นๆ สามารถ
ปรับตัวเข้ากับสังคมได้ ส่งเสริมให้มีเพื่อนใหม่ การจัดกิจกรรมควรเป็นลั กษณะของการใช้
สติปัญญา ความสามารถมากกว่าการใชก้ าลัง การมีกิจกรรมจะท าใหส้ภาวะทางดา้นร่างกาย 
จิตใจและสังคมดีขึน้ อย่างไรก็ตามปัญหาของสุขภาพก็มีผลต่อการมีกิจกรรมในสังคมด้วย 
ผูสู้งอายุควรปรบัตัวใหเ้ขา้กับภาวะสุขภาพและความแข็งแรงของร่างกายที่จะเสื่อมถอยลงไป
เรื่อยๆ ฉะนัน้ผูส้งูอายคุวรตระหนกัถึงความส าคญัของการมีกิจกรรมรว่มกนัในสงัคม เพื่อจะไดเ้ป็น
ผูส้งูอายทุี่มีคณุค่า และมีความผาสกุสืบต่อไป (จนัทนา รณฤทธิวิชยั, 2548: 46-47)  

4.2 ทฤษฎีการถดถอยจากสงัคม (Disengagement theory) กล่าวว่า ความ
สูงอายุเป็นกระบวนการที่เกิดขึน้ตลอดเวลา ผูสู้งอายุในกลุ่มนีจ้ะมีลักษณะแยกตัวเองออกมา 
(Withdrawal) หรือตอ้งการปลอ่ยวางเป็นอิสระ (Disengagement) ทัง้นีเ้นื่องมาจาก สมัพนัธภาพ
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ระหว่างผูส้งูอายุและบุคคลรอบขา้ง หรือสงัคมค่อยๆ ห่างออกจากกัน เช่น การเกษียณอายุจาก
การท างานท าใหค้วามสมัพนัธก์บัเพื่อนรว่มงานและบคุคลอื่นๆ ค่อยๆ ลดลง ฉะนัน้ถา้สิ่งแวดลอ้ม
และลกัษณะทางสงัคมดี มีการยอมรบั เปิดโอกาสและใหค้วามเคารพในตวัผูส้งูอายุ 

จากทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกับผู้สูงอายุทั้ง 4 ทฤษฎีที่กล่าวมาข้างตน้ อาจกล่าวไดว้่า
ทฤษฎีวิวัฒนาการ ซึ่งเป็นทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับการเปลี่ยนแปลงพัฒนาไปตามสิ่งแวดล้อมที่
เปลี่ยนไปเพื่อการมีชีวิตรอดและการเสื่อมถอยลงจนไม่อาจมีชีวิตรอดได ้ส่วนทฤษฎีทางชีววิทยา
ว่าดว้ยการเปลี่ยนแปลงของระบบเซลลแ์ละภูมิคุม้กันของร่างกายซึ่งจะเปลี่ยนแปลงของระบบ
เซลลแ์ละภูมิคุม้กันของร่างกายซึ่งจะเป็นไปในลกัษณะของการเสื่อมโทรมลงทัง้สิน้ และในส่วน
ของทฤษฎีดา้นจิตวิทยาและสงัคมวิทยาเป็นทฤษฎีที่กลา่วถงึช่วงชีวิตกบัการพฒันาของจิตใจซึง่จะ
มีส่วนเก่ียวขอ้งกับบทบาทและสถานภาพทางสังคมของผูสู้งอายุ จึงสรุปไดว้่าทั้ง 4 ทฤษฎีเป็น
ทฤษฎีเก่ียวกับกาย จิตและสังคมของผูสู้งอายุ ซึ่งอธิบายไดถ้ึงการเปลี่ยนแปลงมากมายที่เกิด
ขึน้กบัผูส้งูอายทุี่สืบเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางรา่งกาย ทางจิตใจ ทางอารมณแ์ละอิทธิพล
สิ่งแวดลอ้มในสังคมจึงส่งผลกระทบกับจิตใจของผู้สูงอายุ อย่างมากจนท าให้ผูสู้งอายุเห็นว่า
ตนเองหมดความสามารถ   ไรป้ระโยชน์ ส่งผลให้เกิดปัญหาทางดา้นสุขภาพจิต และน าไปสู่
สขุภาพรา่งกายที่จะทรุดโทรมตามมา 

1.3 การเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ในวัยสูงอายุ 
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในวยัสงูอาย ุมีอตัราการเปลี่ยนแปลงแตกตา่งกนัทัง้โดยตวั

บคุคลและสิ่งแวดลอ้ม อย่างไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงของชีวิตเป็นช่วงเวลาที่ยาวนาน ไม่ไดเ้กิดขึน้
ทนัทีทนัใด แต่จะเคลื่อนที่อย่างชา้ๆ คลา้ยกบัเข็มนาฬิกาของชีวิต ถึงแมว้่าจะเกิดตามเส่ือมของ
อวยัวะและหนา้ที่ แต่ผูส้งูอายุยงัคงเป็นปกติดีไม่มีปัญหาต่อการด ารงชีวิต ความชราจึงไม่ใช่โรค
แต่เป็นการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติ ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพและสรีรวิทยา จิต
อารมณ ์สงัคม และจิตวิญญาณ ดงันี ้(ศภุวรรณ ธนภุาพรงัสรรค,์ 2540: 29-37)  

1. การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ และสรีรวิทยาเป็นการเปลี่ยนแปลงของระบบ
ต่างๆ ของรา่งกาย ไดแ้ก่ 

1.1 ระบบผิวหนงั ความชุ่มช่ืนลดลง แหง้ บาง และเหี่ยวย่น บางคนจะมีตก
กระสีน า้ตาลหรือด า ต่อมเหงื่อจะหดเล็กขบัเหงื่อนอ้ยลง เล็บเปราะบาง ผมจะรว่งและเปลี่ยนเป็น
สีขาวหรอืสีเทาเนื่องจากจ านวนเซลลท์ี่สรา้งเม็ดสีมีปรมิาณลดลง  

1.2 ระบบประสาทและประสาทสัมผัส จ านวนเซลลแ์ละปริมาตรเลือดไป
เลีย้งสมองลดลงถึงรอ้ยละ 10-15 การสื่อสญัญาณประสาทชา้ลงเป็นผลใหก้ารตอบสนองต่อสิ่ง
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เรา้ลดลง เนื่องจากสมองมีอิทธิพลต่อระยะการนอนหลบั จึงมีผลใหแ้บบแผนการนอนในผูส้งูอายุ
เปลี่ยนแปลงไปด้วย (Psychomotor reaction) ลดลง เนื่องจากน าสัญญาณประสาทช้าลง 
ความจ าเสื่อม การไดย้ิน การมองเห็น การรบัรส สมัผสั การทรงตวั จะมีประสิทธิภาพนอ้ยลง พบ
เนือ้เย่ือประสาทบางสว่นตายไป อวยัวะที่เก่ียวขอ้งกบัการทรงตวัมีลกัษณะเสื่อมเลก็ลงจากเดิม 

1.3 ระบบหวัใจและหลอดเลือด พบว่ามีไขมนัมาเกาะที่ผนงัหวัใจและหลอด
เลือดเอ็นไซมท์ี่ช่วยในการท างานของหวัใจลดลง เป็นผลใหป้รมิาตรเลือดและความแรงในการบีบ
ตวัลดลง อตัราการเตน้ของหวัใจลดลง เนื่องจากผนงัหลอดเลือดมีโคเลสเตอรอลเกาะอยู่ สง่ผลให้
ความยืดหยุ่นและแรงตา้นทานหลอดเลือดสงูขึน้ เลือดไหลกลบัเขา้สูห่วัใจนอ้ยลง 

1.4 ระบบทางเดินหายใจ การท างานของขนกวัด (Cilia) ลดลง กลา้มเนือ้
ทรวงอกขาดความยืดหยุ่น กลา้มเนือ้หายใจอ่อนแรง ปอดมีขนาดใหญ่ขึน้เนื่องจากสญูเสียความ
ยืดยุ่น ถงุลมมีจ านวนลดลง และมีขนาดใหญ่ขึน้ 

1.5 ระบบกล้ามเนื ้อ เส้นใยและมัดกล้ามเนื ้อลดลง  ความตึงตัว ความ
แข็งแรงจงึลดลง ตามดว้ยการเกิดภาวะลีบฝ่อ มีของเสียพวกกรดแลคติค คารบ์อนไดอ๊อกไซด ์และ
การจบัรวมตวัระหวา่งกลา้มเนือ้กบัพวกคอลลาเจน ไขมนั เกิดขึน้ 

1.6 ระบบกระดูก พบรูพรุนเป็นฟองอากาศอยู่ทั่ วไปบริเวณเนื ้อกระดูก  
แคลเซี่ยมสลายออกมาอยู่ในกระแสเลือด กระดกูสนัหลงัโคง้งอ บรเิวณขอ้นิว้พบกระดกูโตและงอ 
เคลื่อนไหวอย่างมีขีดจ ากดั เพราะความยืดหยุ่นลงลงมีคอลลาเจนมาเกาะแทนที่มากขึน้ 

1.7 ระบบทางเดินอาหาร ภายในช่องปาก เหงือกรน่ การรบัรสเสียไป ต่อมรบั
รสมีจ านวนลดลง ฟันโยก หัก น า้ย่อยชนิดต่าง ๆ กรดในกระเพาะอาหาร ไขมัน มีจ านวนลดลง 
การเคลื่อนไหวของล าไสบ้ีบตัวชา้ลง กา้มเนือ้หนา้ทอ้ง แรงตึงตัวนอ้ยลง เกิดภาวะทอ้งผูก การ
กลัน้อจุจาระไม่ได ้กลา้มเนือ้หรููดภายในแข็งแรงดีแต่พบว่าหรููดภายนอกอ่อนก าลงัลง และมีรีเฟล็
กซล์ดลงดว้ย การดกูซมึวิตามิน เกลือแร ่โดยเฉพาะวิตามินบี เค แคลเซี่ยม และเหล็กลงลง ขนาด
ของตบัลดลง ความสามารถในการดดูซึมสารบางประเภทไดแ้ก่ คลอเรสเตอรอลลดลง เป็นผลให้
เกิดนิ่วในถงุน า้ดีท่อจากตบัอ่อนขยายตวัโป่งออก และเซลลภ์ายในตบัอ่อนท างานลดลง 

1.8 ระบบขับถ่าย ในวัยผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลง  โดยระบบขับถ่าย
ปัสสาวะ เกิดการเสื่อมหน้าที่ท  าให้ไตขับถ่ายของเสียได้น้อยลงถ่ายปัสสาวะบ่อยเนื่องจาก
กระเพาะปัสสาวะมีความจนุอ้ยลง ผูส้งูอายบุางรายอาจปัสสาวะขดั โดยเฉพาะเพศชายเนื่องจาก
ต่อมลูกหมากโต ส่วนในเพศหญิงอาจมีกลั้นปัสสาวะไม่อยู่เพราะกลา้มเนือ้อุง้เชิงกร้านหย่อน
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เนื่องจากการคลอดบตุรมาหลายคนส าหรบัระบบขบัถ่ายอจุจาระ ผูส้งูอายมุกัจะทอ้งผกูเนื่องจาก
ระบบการย่อยอาหารไม่ปกติและรา่งกายมีกิจกรรมต่างๆ ลดลง 

1.9 ระบบต่อมไรท้่อ มีการผลิตฮอรโ์มนของต่อมไรท้่อลดลง ตับอ่อนผลิต
อินซูลินไดล้ดลงสง่ผลใหผู้ส้งูอายมีุโอกาสเป็นเบาหวานไดง้่ายกวา่วยัอื่น  

1.10 ระบบภูมิคุ้มกัน ในผู้สูงอายุระบบภูมิคุ้มกันเสื่อมลง ท าให้มีความ
ตา้นทานโรคต ่าลง เกิดโรคภมูิแพไ้ดง้่ายขึน้ และมีโอกาสเกิดโรคมะเรง็ได ้

นอกจากการเปลี่ยนแปลงในระบบต่างๆ แลว้ผูส้งูอายมีุลกัษณะเฉพาะที่เกิดขึน้
จากการเปลี่ยนแปลงตามปกติไดแ้ก่ เม่ือเจ็บป่วยจะมีพยาธิสภาพที่ผิดปกติหลายอย่างและไม่มี
ลกัษณะที่เฉพาะโรค มีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เสื่อมลงอย่างรวดเรว็ถา้ไม่ไดร้บัการรกัษามีโรค
แทรกซอ้นในระหว่างท าการรกัษาสูงและตอ้งการการฟ้ืนฟูสมรรถภาพมาก (กรมสุขภาพจิต,  
2542: 7)  

2. การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตสังคมในวัย
ผูส้งูอาย ุมีเรื่องในการเปลี่ยนแปลง 5 ประการ (วิไลวรรณ ทองเจรญิ, 2548: 69-81) ดงัตอ่ไปนี ้

การปลดเกษียณ หรือ การออกจากงาน (Retirement) การปลดเกษียณ หรือ 
การออกจากงานเป็นเรื่องที่ส  าคัญ เพราะการท างานท าใหบุ้คคลมีความมั่นคง และมีศักดิ์ศรีใน
ตนเองที่สามารถพึ่งตนเองได ้การปลดเกษียณหรือการออกจากงาน ถา้เป็นการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึน้แบบค่อยเป็นค่อยไปโดยการท่ีผูส้งูอายคุ่อยๆ ถอยตวัเองออกจากงานและเป็นไปตามความ
สมัครใจ จะมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางดา้นจิตสังคมไม่มากนัก แต่ในทางตรงกันขา้ม หาก
เกิดขึน้แบบทันทีทันใด หรือเกิดตามก าหนดอายุ ซึ่งบุคคลยังไม่ตอ้งการให้เกิดขึน้ จะเป็นการ
เปลี่ยนแปลงครัง้ใหญ่ของชีวิตท าใหบ้คุคลปรบัตวัไม่ทนั และเกิดความรูส้กึสญูเสียใน 4 ดา้น คือ  

2.1 สญูเสียสถานภาพและบทบาททางสงัคม 
2.2 สญูเสียการสมาคมกบัเพื่อนฝงู 
2.3 สญูเสียสภาวะทางการเงินที่ดี 
2.4 แบบแผนการด าเนินชีวิตเปลี่ยนแปลง 

การสูญเสียทัง้ 4 ดา้นดงักล่าวอาจก่อใหเ้กิดปัญหาและความทุกขใ์จใหแ้ก่
ผูส้งูอายุไดอ้ย่างมาก โดยเฉพาะในรายที่ไม่ยอมรบัและไม่สามารถปรบัตัวใหเ้ขา้กับสภาวะการ
เปลี่ยนแปลงหลงัปลดเกษียณ หรอืออกจากงานได ้

3. การเปลี่ยนแปลงของสงัคมครอบครวั ในปัจจบุนัสงัคมครอบครวัเปลี่ยนแปลง
จากครอบครวัขยายกลายเป็นครอบครวัเดี่ยวมากขึน้ เม่ือลกูๆ โตขึน้เป็นหนุ่มสาวจะแต่งงานแยก
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ครอบครวัออกไป หรือไปประกอบอาชีพในต่างถิ่น ท าใหผู้ส้งูอายตุอ้งอยู่กนัตามล าพงั ถกูทอดทิ ้ง
และขาดที่พึ่ง โดยเฉพาะในรายที่ฐานะทางเศรษฐกิจไม่ดี ปัญหาของผู้สูงอายุจะมีมากขึน้
นอกจากนั้นการตายจากไปของคู่ครอง จะท าใหผู้สู้งอายุที่ยังมีชีวิตตอ้งประสบกับความเหงา
ค่อนขา้งรุนแรง ประกอบกับผูสู้งอายุส่วนใหญ่มักมีความผูกพันกับสิ่งแวดลอ้มที่อยู่อาศัยและ
สงัคมชมุชนที่เคยชิน ไม่อยากเปลี่ยนแปลงหรือลดบทบาทหนา้ที่ของตนเองจากหวัหนา้ครอบครวั 
ไปเป็นสมาชิกของครอบครวั จงึไม่อยากจากบา้นไปอยู่รวมกบัครอบครวัของลกูหลาน ซึง่อาจท าให้
ผูสู้งอายุเกิดปัญหาไม่ให้เกียรติกัน ขาดความเคารพนับถือ ขาดความสนใจและเกือ้กูลต่อกัน
ภายในครอบครวั ดงันัน้ผูส้งูอายจุงึจ าเป็นตอ้งพงึพาตนเองมากขึน้ 

4. การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสงัคม สงัคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงอย่า
รวดเร็วจากสังคมเกษตรกรรมเปลี่ยนเป็นสังคมอุตสาหกรรม ความเจริญก้าวหน้ามีมากขึน้ 
ลกูหลานเริ่มมีเจตคติต่อผูสู้งอายุเปลี่ยนไป ผูส้งูอายุมีคุณค่าลดลง เพราะไม่ตอ้งการพึ่งพาการ
ถ่ายถอดความรูอ้าชีพและประสบการณเ์หมือนในอดีต ผูส้งูอายมีุประโยชนเ์พียงคนเฝา้บา้น ช่วย
ดแูลลกูหลาน การเคารพนบัถือและการกตญัญรููค้ณุมีนอ้ยลง มโนทศันข์องคนส่วนใหญ่ในสงัคม
เปลี่ยนแปลงยึดถือด้านวัตถุนิยม คือเศรษฐกิจเป็นส าคัญ  วัดคุณค่าของคนโดยอาศัย
ความสามารถในการท างานหาเงิน ดงันัน้ผูส้งูอายจุึงถกูมองว่าขาดคณุค่า ขาดความสามารถ ท า
ใหผู้ส้งูอายแุยกตวัเองออกจากสงัคมกลายเป็นสมาชิกกลุม่นอ้ย คือ มีอารมณอ์อ่นไหวง่าย ใจนอ้ย 
มีความรูส้ึกกังวลสูง โกรธง่าย พึ่งพาอาศัยผูอ้ื่นมากขึน้การเปลี่ยนแปลงเหล่านีอ้าจมากน้อย
แตกต่างกันขึน้กับสภาวะเหตุการณ์สิ่งแวดล้อม และภาวะวิกฤตซึ่งแต่ละคนก าลังเผชิญอยู่ 
ความสามารถในการเผชิญปัญหากบัปัญหาความรูส้กึมีคณุค่ามีศกัดิศ์รีของตนเอง ปรชัญาในการ
ด าเนินชีวิต ความเช่ือ ความหวงัและความรูส้กึมั่นคง ปลอดภยัในสงัคม ในรายที่มีแรงกดดนัมาก 
ๆ และผูส้งูอายุปรบัตวัไม่ไดบุ้คลิกภาพเสียจะมากขึน้ กลายเป็นภาระต่อสงัคม ก่อใหเ้กิดปัญหา
ทางจิตอาจท าลายตวัเองและผูอ้ื่นได ้

5. การเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรม ปัจจุบันวัฒนธรรมไทยเปลี่ยนแปลงเป็น
วฒันธรรมทางตะวนัตกมากขึน้ ในขณะที่ผูส้งูอายยุงัมีความคิดเห็นคงที่ ยดึมั่นคตินิยมของตนเอง
ขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมดัง้เดิม เป็นผลมาจากความสามารถในการเรียนรู ้และ
ความจ าเก่ียวกบัสิ่งใหม่ ๆ ลดลง แต่ยงัสามารถจ าเรื่องราวเก่าซึ่งเป็นสิ่งที่ประทบัใจไดด้ี จึงท าให้
ผูส้งูอายุเกิดการต่อตา้นความคิดใหม่ ๆ ก่อใหเ้กิดช่องว่างระหว่างวยัมากขึน้ ผูส้งูอายุกลายเป็น
คนลา้สมัย จูจี้ขี้บ้่น ท าใหลู้กหลานไม่อยากเลีย้งดูกลายเป็นส่วนเกินของครอบครวั ผูสู้งอายุจึง
แยกตวัเองและเกิดความรูส้กึทอ้แทม้ากขึน้ 



  

18 

 

18 

จากขอ้มลูดงักล่าวขา้งตน้อาจกล่าวไดว้่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในวยัสงูอายุ 
เป็นการเปลี่ยนแปลงของชีวิตเป็นช่วงเวลา เคลื่อนที่ไปอย่างชา้ๆ มีการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ 
ส่งผลใหเ้ป็นปัญหาในการด าเนินชีวิต ไดแ้ก่ การเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกาย ระบบกลไกการ
ท างานของอวัยวะต่างๆ ภายในร่างกาย การเปลี่ยนแปลงทางสภาวะจิตใจที่จะอ่อนไหวไดง้่าย 
และควบคุมไดย้าก การเปลี่ยนแปลงทางดา้นสังคมในการด าเนินชีวิตกับบุคคลรอบขา้ง การ
เปลี่ยนแปลงทางดา้นเศรษฐกิจที่ในยุคปัจจบุนัการเงิน และการหารายไดเ้ป็นปัจจยัส าคญัในการ
ด าเนินชีวิต ดงันัน้การที่ผูส้งูอายมีุเรี่ยวแรงที่นอ้ยลงย่อมส่งผลต่อการประกอบอาชีพที่จะน ามาซึ่ง
รายได ้และการเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรม ซึ่งถือเป็นการเปลี่ยนแปลงที่มีอิทธิพลต่อผูสู้งอายุ
อย่างมาก เนื่องดว้ยค่านิยม หรืออุดมคติต่างๆ ย่อมเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา ดังนั้นปัจจัย
ดงักลา่วนัน้ย่อมเป็นสิ่งที่เปลี่ยนแปลงและสง่ผลกระทบตอ่ผูส้งูอาย ุ

1.4 ผู้สูงอายุทีมี่ภาวะซึมเศร้า 

1.4.1 ความหมาย และสาเหตุของภาวะซึมเศร้า 
ภาวะซมึเศรา้ เป็นปฏิกิรยิาทางอารมณใ์นบคุคล เมื่อมีการสญูเสียสิ่งที่ส  าคญัต่อ

ตนเองเช่น สูญเสียบุคคลอันเป็นที่รกั ทรพัย์สิน และสถานภาพทางสังคม โดยพบว่ามีความ
ผิดปกติของอารมณ์เกิดขึน้ เช่นอารมณ์เศรา้ เสียใจ ไรค้่า หมดหวัง จนกระทั่งมีผลกระทบต่อ
ความรูส้ึก ความคิด พฤติกรรม และภาวะสุขภาพร่างกายความรูส้ึกเหล่านีค้งอยู่เป็นเวลานาน
อย่างนอ้ย 2 สปัดาห ์ท าใหส้่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตในสังคมของผูป่้วย พฤติกรรมซึมเศรา้ 
หมายถึง ภาวะจิตใจ หม่นหมอง หดหู่ และเศรา้สรอ้ย รว่มกบัการมีความรูส้กึทอ้แท ้หมดหวงั และ
มองโลกในแง่รา้ย (มานิต ศรีสรุภานนท ์และจ าลอง ดิษยวณิช, 2542: 30-32)  

ส าหรบัความหมายของ “ภาวะซมึเศรา้” ไดมี้นกัวิชาการใหค้วามหมายไวด้งันี ้
มาโนช หลอ่ตระกลู (ม.ป.ป: ออนไลน)์ กลา่ววา่ ภาวะซมึเศรา้เป็นโรคทางจิต

เวชที่มีผูเ้ป็นจ านวนไม่นอ้ย บางคนเป็นโดยที่ตวัเองไม่ทราบ คิดว่าเป็นเพราะตนเองคิดมากไปเอง
ก็มี ท าให้ไม่ได้รับการรักษาที่ เหมาะสม และทันท่วงทีเป็นความผิดปกติทางการแพทย์ ซึ่ง
จ าเป็นตอ้งไดร้บัการดแูลรกัษาเพื่อใหอ้าการทุเลา ซึ่งภาวะซึมเศรา้จะต่างจากภาวะอารมณเ์ศรา้
ตามปกติธรรมดาที่ถา้เหตกุารณต์่างๆ รอบตวัคลี่คลายลง หรือมีคนเขา้ใจเห็นใจ อารมณเ์ศรา้นีก้็
อาจหายได ้ผูท้ี่ป่วยเป็นโรคซมึเศรา้นอกจากมีอารมณซ์มึเศรา้รว่มกบัอาการต่างๆ แลว้ การท างาน
หรอืการประกอบกิจวตัรประจ าวนัก็แย่ลงดว้ย คนที่เป็นแม่บา้นก็ท างานบา้นนอ้ยลงหรอืมีงานบา้น
คั่งคา้ง เรียกวา่ตวัโรคท าใหก้ารประกอบกิจวตัรประจ าวนัตา่งๆ บกพรอ่งลง  

ณหทยั วงศป์การนัย ์และคณะ (2559: 11-12) กลา่ววา่ ภาวะซมึเศรา้คือการ
เปลี่ยนแปลงทางอารมณช์นิดหนึ่ง อาการหลกัๆ คือผูส้งูอายจุะรูส้กึเบื่อหน่ายหรือเศรา้ หรือทัง้สอง
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อย่าง โดยอาจมีการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการกิน การนอน เรี่ยวแรง สมาธิ รวมถึงความรูส้กึ
ที่มีต่อตัวเองร่วมดว้ย การเปลี่ยนแปลงเช่นนี ้ถา้เป็นไม่มากนัก อาจเขา้ข่าย “ภาวะซึมเศรา้” แต่
หากมีอาการมากและกินระยะเวลานาน ก็อาจพัฒนากลายเป็น “โรคซึมเศรา้” ซึ่งจะท า ใหไ้ม่มี
ความสขุในชีวิต ท ากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ า วนัไดไ้ม่ดีเหมือนเดิม และบางรายที่รูส้ึกทอ้แท้
หรอืหมดหวงั อาจสง่ผลรุนแรงถึงขัน้ไม่อยากมีชีวิตอยู่ต่อไป 

ถาบนัสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุและสมาคมจิตเวชแห่งประเทศไทย     
(อ้างถึงใน โสมสิริ รอดพิพัฒน์. 2547: 15) กล่าวว่า ภาวะซึมเศรา้ หมายถึง ภาวะที่จิตใจ
หม่นหมอง หดหู่ เศรา้ รวมถึงความรูส้กึทอ้แท ้หมดหวงั มองโลกในแง่รา้ย รูส้กึมีคณุค่าต ่า ต าหนิ
ตวัเอง 

สมาคมจิตแพทยส์หรฐัอเมริกา (อา้งถึงใน ลิวรรณ อนุนาภิรกัษ์ (2547: 26) 
กล่าวว่าโรคซึมเศรา้ (Depression) หมายถึง ภาวะจิตใจผิดปกติที่มีผลท าให้พฤติกรรมบุคคล
เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมเป็นผลเนื่องมาจากการสญูเสีย เช่น สญูเสียบุคคลที่รกั สญูเสียทรพัยส์ิน 
ต าแหน่งหนา้ที่ ความเป็นอิสระและความส าคญัอื่น ๆ ท าใหมี้ความรูส้ึกผิดหวงั รูส้ึกสญูเสียเกิด
ความรูส้ึกลม้เหลว เศรา้ ไม่มีความสขุ ทอ้แท ้ซึ่งอารมณเ์หล่านีอ้าจเกิดขึน้เพียงชั่วครู ่หรือคงอยู่
นาน ขึน้อยู่กบัสภาพการณแ์วดลอ้ม 

Jasmin และ Trygstad (1979 อา้งถึงใน โสมสิริ รอดพิพฒัน.์ 2547: 14) ได้
กลา่วว่า ภาวะซมึเศรา้เป็นการสะสมความคิด ความรูส้กึ และปฏิกิรยิาที่ท  าใหบ้คุคลรูส้กึวา่ตนเอง
ดอ้ยค่า เสียใจ ช่วยเหลือตนเองไม่ได ้หมดหวงัมีการเปลี่ยนแปลงของหนา้ที่ต่าง ๆ ของร่างกาย 
และแยกตนเอง ไม่ปรารถนาที่จะเขา้สงัคม 

ดวงใจ กสานติกุล (2542: 82–87) กล่าวว่า สาเหตุของภาวะซึมเศรา้แบ่ง
ออกเป็น ปัจจยัดา้นพนัธุกรรม รา่งกาย จิตใจ และสภาพสงัคมวฒันธรรมที่บีบคัน้และเปลี่ยนแปลง
ไปอย่างรวดเรว็ รวมเรียกว่า ปัจจยัชีวจิตสงัคม (Biopsychosocial factors) โดยปัจจยัแต่ละดา้น
จะมีอิทธิพลมากหรอืนอ้ยแตกตา่งกนัไปในผูป่้วยแตล่ะคน ดงันี ้

1. ปัจจยัเสรมิ (predisposing factors)  
- พนัธุกรรม 
- ปัจจัยทางสังคมในช่วงตน้ของชีวิต เช่น ขาดบิดามารดา ปัญหา

ครอบครวั บิดามารดาหย่ารา้ง การเลีย้งดทูี่ไม่เหมาะสม (poor parenting)  
- บุคลิกภาพ (Depressive personality) ขีก้ังวล ชอบคิดแง่ลบ ขาด

ความภมูิใจในตนเอง 
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2. ปัจจยัเรง่ (precipitating factors)  
- ความพิการทางกาย (physical loss)  
- สภาพแวดลอ้มหรือครอบครวัยากจน (poverty) ยุ่งเหยิง ห่างเหิน 

แตกแยก พี่นอ้งไม่ปรองดองกลมเกลียว 
3. ปัจจัยทางสังคมในปัจจุบัน ไม่ มีมนุษยสัมพันธ์ ขาดความผูกพัน        

(no intimacy)  
- ปัจจยัทางชีวภาพ พนัธุกรรม 
- มีปัญหาชีวิต (loss of love) พบกบัความลม้เหลวผิดหวงั เช่น สอบ

ตก อกหกั ธุรกิจการคา้ขาดทนุ 
- หมดความภมูิใจในตนเอง (loss of self – esteem)  
- ถกูลวนลามทางเพศ 

4. ปัจจยัใหป่้วยตอ่เนื่อง (perpetuating factors)  
- บคุลิกภาพ การปรบัตวั 
- ปัจจยัทางสงัคม ปัญหาชีวิต 
- แสดงอารมณรุ์นแรงในครอบครวั 
- ปัจจยัทางชีวภาพ พนัธุกรรม 

ชาญวิทย์ พรนภดล (2545: 45) กล่าวว่า สาเหตุของภาวะซึมเศรา้ ด้าน
พนัธุกรรม จากการศึกษาผูท้ี่มีมาจากครอบครวัที่พ่อแม่ เป็นโรคซึมเศรา้มีแนวโนม้ที่จะโนม้เอียง
และเปราะบางตอ่เรื่องราว ท าใหเ้กิดอาการซมึเศรา้ไดง้่ายและรุนแรง ดา้นสิ่งแวดลอ้ม ความกดดนั
ของครอบครวั ความผิดหวังจากความรกั การเรียน ไม่สมหวังในสิ่งที่คาดหวัง ถูกทอดทิง้ ถูก
ปฏิเสธจากคนที่รกัในวัยผู้ใหญ่ การมีปัญหากับคู่สมรส ปัญหาที่ท  างาน การตกงาน ปัญหา
เศรษฐกิจ 

จากขอ้มลูขา้งตน้อาจกลา่วไดว้า่ภาวะซมึเศรา้ หมายถึง อาการป่วยทางจิตเวชที่
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ สง่ผลใหรู้ส้กึเบื่อหน่ายหรือเศรา้ จิตใจหดหู่ รูส้กึทอ้แท ้หมดหวงั 
มองโลกในแง่รา้ย อีกทัง้มีการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการกิน การนอน เรี่ยวแรง สมาธิ สาเหตุ
ของภาวะซึมเศรา้อาจเป็นผลเนื่องมาจากการสูญเสียสิ่งต่างๆ ในชีวิต จนก่อให้เกิดความรูส้ึก
ผิดหวงั รูส้กึลม้เหลว เป็นการสะสมความคิด ความรูส้กึ และปฏิกิริยาที่ท  าใหบุ้คคลรูส้กึว่าตนเอง
ดอ้ยค่า เสียใจ จนมีการเปลี่ยนแปลงของหนา้ที่ต่างๆ ของรา่งกาย และแยกตนเอง ไม่ปรารถนาที่
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จะเข้าสังคม หากแต่ถ้าผู้ป่วยถ้าได้รบัการรกัษาที่ถูกต้องเหมาะสม โรคก็จะทุเลาลง เขาก็จะ
กลบัมาเป็นผูท้ีจิตใจแจ่มใส พรอ้มจะท ากิจวตัรตา่งๆ ดงัเดิม 

1.4.2 ลักษณะอาการของภาวะซึมเศร้า 
ภาวะซึมเศรา้ในแต่ละบุคคลมีลกัษณะอาการที่รุนแรงแตกต่างกันออกไป และ

สามารถแบ่งระดบัการป่วยในภาวะซึมเศรา้ออกเป็นระดบัต่างๆ ได ้โดยมีนกัวิชาการ ไดอ้ธิบายไว้
ดงันี ้

จินตนา เหลืองศิริเธียร (2550 : 53 – 54) กล่าวว่า ลกัษณะเฉพาะที่ส  าคญัของ
ภาวะซึมเศรา้ (Major depression) ตามเกณฑข์อง DSM – IV คือ อารมณ์ซึมเศรา้ หรือสูญเสีย
ความสนใจ หรือความสขุสบายในทุกสิ่งหรือเกือบทุกสิ่ง กิจกรรมต่างๆ ภาวะซึมเศรา้จ าแนกโดย
อาการต่างๆ ซึ่งมีผลต่อกิจกรรมที่ท  าปกติ เช่น การกิน การนอน การท างาน และความสขุสบายใน
ชีวิต การวินิจฉัยภาวะซึมเศรา้ตอ้งมี 5 อาการขึน้ไป ซึ่งตอ้งเป็นอาการทางจิตใจมากกว่าอาการ
ทางกาย ยกเวน้อาการป่วยทางกาย หรือจากการใชย้า หรือแอลกอฮอล ์ซึ่งอาการเหล่านัน้จะตอ้ง
คงอยู่เกือบทัง้วนั เกือบทุกวนั อย่างนอ้ย 2 สปัดาห ์และตอ้งเกิดพรอ้มกันเป็นกลุ่มอาการความ
รุนแรงของอาการแปรเปลี่ยนจากบุคคลหนึ่งไปยงับุคคลหนึ่ง โดยทั่วไปภาวะซึมเศรา้ท าใหบุ้คคล
รูส้กึหมดคา่ ไม่มีความสามารถ หมดหวงั และเหนื่อยลา้ 

ตาราง 1 อาการและอาการแสดงของภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ

อาการ พฤตกิรรมทีแ่สดงออก 
อารมณ ์(Mood)  
   หดหู่ หรอื เศรา้ใจ 
   ความพงึพอใจในชีวิตลดลง 
   สญูเสียความสนใจ 
   รอ้งไหง้่าย 
   ไวตอ่การกระตุน้ , โกรธง่าย 
   รูส้กึวา่งเปลา่ 
   มีความกลวั และวิตกกงัวล 
   มีความรูส้กึต่อตนเองในทางลบ 
   ช่วยตวัเองไดน้อ้ย 
   หมดหวงั 
   รูส้กึไม่มีประโยชน ์
   ขาดแรงจงูใจ 

ด้านสังคม 
   ไม่ใหค้วามรว่มมือ 
   แยกตวัจากสงัคม 
   ตอ่ตา้น ไม่เป็นมิตร 
   หวาดระแวง 
   สบัสน 
   อารมณเ์ปลี่ยนแปลงง่าย 
   รอ้งไห ้หงดุหงิด 
ด้านสรีรวิทยา 
   เป็นแผลที่ผิวหนงับางแห่งจากการกดัแทะ 
   เป็นแผลที่กระจกตาจากการกระพรบิตาลดลง 
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ตาราง 1 (ตอ่) 

อาการ พฤตกิรรมทีแ่สดงออก 
ระบบการคิด 
   นบัถือตนเองต ่า 
   มองโลกในแง่รา้ย 
   ต าหนิตวัเอง 
   ครุน่คิดกบัปัญหา 
   คิดฆ่าตวัตาย 
   เห็นภาพลวงตา ภาพหลอน 
   หแูวว่ 
   ขาดความเชื่อมั่น 
   ขาดสมาธิ 
   ความจ าเสื่อม 
ด้านร่างกาย 
   สญูเสียการรบัรูร้ส 
   ออ่นเพลีย 
  มีปัญหาเก่ียวกบัการหลบั 

   ทอ้งผกู 
   สญูเสียความรูส้กึทางเพศ 
   เจ็บปวด 
   กระวนกระวาย 
   น า้หนกัลด 
   ทอ้งอืด 
ลักษณะทา่ทาง 
   เดินตวังอ 
   ใบหนา้เศรา้ซมึ 

การลดลงของการเคล่ือนไหวจากปฏิกิริยาของ
กระบวนการทางจติ 
 (Psychomotor Retardation)  
   พดูชา้ 
   เคลื่อนไหวชา้ 
   แสดงออกท่าทางนอ้ยลง 
   เดินลากขา งุ่มง่าม 
   ซมึ ไม่คอ่ยรูส้กึตวั (ในรายที่มีอาการรุนแรง)  
   การชะงักของการเคี ้ยว การกลืน  (ในรายที่ มี   
อาการรุนแรง)  
   กระพรบิตาลดลง หรอืไม่กระพรบิตา (ในราย 
ที่มีอาการรุนแรง)  
การเคล่ือนไหวแบบกระวนกระวายป่ันป่วนจาก
ปฏิกิริยาของกระบวนการคิด  (Psychomotor 
Agitation)  
มีกิจกรรมเคลื่อนไหวตลอดเวลา 
   มือบิด 
   กดัแทะผิวหนงัท าใหเ้กิดแผล 
   นอนไม่หลบั กระวนกระวาย 
พฤติกรรมที่ผิดปกติหรือไม่เหมาะสม 
   ฆ่าตวัตายหรือพยายามฆ่าตวัตาย 
   ตอ่ตา้น เช่น ปฏิเสธการกินหรือดื่ม และ 
   ตวัแข็งทื่อ 
   อาละวาด กา้วรา้ว 
   พฤติกรรมถดถอย 

 
ที่มา : โสมสิร ิรอดพิพฒัน.์ 2547: 25 – 26 
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โสมสิริ รอดพิพฒัน ์(2547: 19-20) แบ่งภาวะซึมเศรา้ตามความรุนแรงไดเ้ป็น 3 
ระดบั ดงันี ้

1. ภาวะซึมเศรา้ระดบัเล็กนอ้ย (Mild depression) เป็นภาวะอารมณท์ี่ไม่สดช่ืน 
ไม่แจ่มใส อารมณ์เศรา้ เหงาหงอยชั่วคราว ซึ่งบุคคลทั่วไปก็รูส้ึกไดใ้นบางครัง้ โดยอาจมีสาเหตุ
เพียงพอ หรือบางครัง้ก็ไม่มีสาเหตใุดๆ มกัเปรียบเทียบตนเองกบัผูอ้ื่น มีความคาดหวงัในผลลพัธ์
ของสถานการณท์ี่เผชิญอยู่ในทางลบ เริ่มมีความรูส้กึไม่พอใจต่อรูปลกัษณข์องตน ความตัง้ใจใน
การท างานต่างๆ เริ่มลดลง มีความตอ้งการการช่วยเหลือ ค าแนะน า การเอาใจใส่ปลอบโยน การ
นอนหลบัพกัผ่อนเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม เช่น หลบัยากกวา่ปกติ หรือต่ืนเชา้กวา่ปกติ เป็นตน้ 

2. ภาวะซึมเศรา้ระดับปานกลาง (Moderate depression) ภาวะซึมเศรา้ใน
ระดับนีจ้ะรุนแรงขึน้จนถึงขัน้มีผลกระทบต่อชีวิต ครอบครวั และการงาน แต่ยังสามารถด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัไดแ้มว้่าจะไม่สมบูรณน์ัก มกัมีอารมณเ์ศรา้มากขึน้ในช่วงเชา้ และจะดีขึน้ในตอน
กลางวนั รูส้กึไม่มีความสขุ เบื่อหน่ายต่อสิ่งแวดลอ้ม อ่อนเพลีย รูส้กึว่ามีพละก าลงันอ้ยลง รูส้กึว่า
ตนเองไรค้่า ไรค้วามสามารถ มกัต าหนิตวัเอง หงุดหงิด รอ้งไหง้่าย โกรธง่าย ก้าวรา้ว ความวิตก
กังวลเก่ียวกับร่างกายและสุขภาพตนเองปรากฏมากขึน้ รูส้ึกว่ามีความเปลี่ยนแปลงไป มีความ
ต้องการหลีกเลี่ยงจากสถานการณ์แวดล้อมและสังคม จะทิง้สังคมทีละน้อย อาจมีความคิด
เก่ียวกับการตาย การนอนหลบัผิดปกติ ความอยากรบัประทานอาหารลดลงจนกระทั่งไม่อยาก
รบัประทานอาหารและน า้ น า้หนกัลด ความตอ้งการทางเพศลดลง 

3. ภาวะซึมเศร้าระดับ รุนแรง  (Severe depression) จะมีอารมณ์ซึมเศร้า
ตลอดเวลา มีความรูส้กึสิน้หวงั มองตนเองดา้นไม่ดี ไม่มีประโยชนต์ลอดเวลา ท าใหมี้ความคิดฆ่า 
ตวัตาย ไม่สนใจสิ่งแวดลอ้มรอบตวั มีความตอ้งการหลีกหนี หลบซ่อน ไม่มีการเขา้รว่มสงัคมใดๆ 
เลย ลกัษณะอารมณเ์หมือนไม่มีความรูส้ึก รูส้ึกว่าตนเองไรค้่า ลม้เหลวอย่างสิน้เชิง มองอนาคต
มืดมนและสิน้หวงั หมดความสนใจสิ่งต่างๆ การตัดสินใจเสียแมแ้ต่เรื่องง่ายๆ ในชีวิตประจ าวนั
แทบจะไม่มีการเคลื่อนไหว มกัจะนั่งอยู่เฉยๆ กบัที่ตลอดเวลา อยู่ในท่าเดียวนานๆ หรืออาจอยู่ไม่
นิ่ง ผุดลุกผุดนั่ง ไม่สนใจต่อตนเอง ดูแลตนเองไม่ได ้นอนหลบัไม่สนิท หรือนอนไม่หลบั มักรูส้ึก
เหนื่อย อ่อนเพลียตลอดเวลา หมดความสนใจในเรื่องเพศ ผูท้ี่อยู่ในระยะนีอ้าจจะถอนตวัถอยหนี
ออกจากโลกของความเป็นจรงิ มีความหลงผิด (Delusion) และมีความคิดฆ่าตวัตายตามมาได ้

จากขอ้มูลดังกล่าวขา้งตน้อาจกล่าวไดว้่าอาการส าคัญของภาวะซึมเศรา้ที่จะ
คอยสงัเกตหรือประเมินผูป่้วย หรือคนใกลต้วัว่าเสี่ยงในการเกิดภาวะซมึเศรา้หรือไม่ โดยพิจารณา
จาก 
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1. รูส้กึเบื่อหน่าย สนใจสิ่งต่างๆ นอ้ยลง หรือหมดความสนใจเลย 
2. รูส้กึเศรา้ เสียใจง่าย รูม้กัรูส้กึทอ้ใจอยู่บอ่ยๆ  
3. พฤติกรรมการนอนเปลี่ยนไป นอนไม่ค่อยหลับ หรือตรงกันขา้มอาจจะ

นอนหลบัทัง้วนั ขีเ้ซามากขึน้ 
4. พฤติกรรมการกินเปลี่ยนไป เริ่มเบื่ออาหาร หรืออาจจะกินจุมากขึน้จาก

เดิม 
5. การเคลื่อนไหวร่างกายเปลี่ยนไป มีลักษณะกระวนกระวาย หรืออาจ

เคลื่อนไหวชา้ลง 
6. ออ่นเพลียง่าย ไม่ค่อยมีแรง 
7. รูส้กึไรค้่า รูส้กึแย่กบัตนเอง 
8. สมาธิและความจ าบกพรอ่ง 

ซึง่จากลกัษณะอาการดงักลา่วนัน้ บ่งบอกวา่เป็นผูป่้วยอยู่ในภาวะซมึเศรา้ ซึง่แต่
ละรายก็จะมีความรุนแรงของภาวะซึมเศรา้แตกต่างกันออกไปตัง้แต่ระดับนอ้ย ระดบัปานกลาง 
จนถึงระดบัรุนแรง 

1.4.3 การรักษาและการบ าบัดภาวะซึมเศร้า 
การรกัษาและการบ าบดัช่วยเหลือ สามารถรกัษาทางดา้นรา่งกาย โดยการใหย้า 

การรกัษาดว้ยไฟฟ้า ดา้นจิต มีการท าจิตบ าบดั ทัง้รายบุคคล รายกลุ่มและครอบครวับ าบดั ดา้น
สงัคม  

ธวชัชยั ลีฬหานาจ (2545: 346–347) กล่าวถึงสิ่งส  าคญัในการดูแลรกัษาภาวะ
ซมึเศรา้ ดงัตอ่ไปนี ้

1. สิ่งที่ตอ้งพิจารณาในการรกัษา 
1.1 สาเหตขุองการเกิดภาวะซมึเศรา้ 

เนื่องจากภาวะซึมเศรา้มีหลายสาเหต ุการรกัษาที่สาเหตเุริ่มตน้รว่มดว้ย
จะท าใหไ้ดผ้ลการรกัษาที่ดีกวา่การรกัษาเฉพาะภาวะซมึเศรา้ เช่น ผูป่้วยที่ป่วยเป็นโรคอมัพาตหรอื
อัมพฤกษ์ซึ่งเป็นโรคที่ท  าใหเ้กิดภาวะซึมเศรา้ได ้หากโรคดังกล่าวไดร้บัการรกัษาแลว้ดีขึน้ การ
รกัษาภาวะซึมเศรา้ก็จะรกัษาไดง้่าย หรือผูท้ี่ดื่มสรุาเป็นประจ า หากสามารถลดหรือหยุดการดื่ม
สรุาก็จะสง่ผลใหก้ารรกัษาภาวะซมึเศรา้ไดผ้ลดีขึน้ 
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1.2 ความรุนแรงของอาการซมึเศรา้ 
อาการซึมเศรา้มีความรุนแรงหลายระดับ ตั้งแต่รุนแรงน้อย คือ     มี

อาการเพียงไม่ก่ีอาการเท่านัน้ไปจนถึงขัน้รุนแรงมาก ในรายที่อาการมีความรุนแรงนอ้ย อาจใช้
เพียงการพดูคยุหรอืแนะน าการปฏิบตัิตวั ในรายที่มีอาการมาก มกัตอ้งใชย้ารบัประทานรว่มดว้ย 

1.3 การกลบัเป็นซ า้ 
ภาวะซึมเศรา้สามารถกลบัเป็นซ า้ได ้แมจ้ะไดร้บัการรกัษาจนหายเป็น

ปกติแลว้ก็ตาม ในรายที่กลบัเป็นซ า้จะตอ้งทานยารกัษาต่อเนื่อง 2-5 ปี หรืออาจตอ้งทานยาตลอด
ชีวิตก็ได ้

2. วิธีการรกัษา 
2.1 จิตบ าบดัรายบคุคล 

เป็นวิธีที่นิยมใชม้ากที่สดุในรายที่มีอาการเล็กนอ้ยถึงปานกลาง จิตบ าบดั
วิธีนีจ้ะพยายามช่วยผูป่้วยใหเ้ห็น และเขา้ใจวา่อาการไม่สบายทางจิตใจ เกิดจากการมีบคุลิกภาพ
ที่ไม่เหมาะสม สง่ผลใหเ้กิดปัญหาในการปรบัตวั ช่วยใหผู้ป่้วยไดท้ราบถึงความขดัแยง้ที่มีอยู่ในใจ 
และจดัการแกไ้ขไดอ้ย่างเหมาะสม 

2.2 พฤติกรรมบ าบดั 
โดยอาศัยหลักว่า อารมณ์ซึมเศรา้เกิดจากการสูญเสียแรงเสริมใน

ทางบวก พฤติกรรมบ าบดัมีหลายวิธี แต่ละวิธีจะเปลี่ยนพฤติกรรมสว่นบคุคลแตกต่างกนั แต่ทกุวิธี
มีเปา้หมายเหมือนกนั คือ ท าใหผู้ป่้วยมีกิจกรรมเพิ่มขึน้ มีความรื่นรมย ์และรูจ้กัผ่อนคลายมากขึน้ 
พฤติกรรมบ าบดัยงัช่วยแกไ้ขความรูส้กึสิน้หนทางที่เคยประสบมาก่อน และความรูส้กึนัน้ยงัติดตวั
มา เพื่อไม่ใหผู้ป่้วยมองเหตกุารณท์ัง้หลายที่ตอ้งรบัมือวา่คงสิน้หนทางรบัมือเหมือนในอดีตอีกแลว้ 

2.3 ครอบครวับ าบดั 
จะช่วยใหผู้ป่้วยและญาติไดเ้ขา้ใจอาการไม่สบาย และจดัการกบัอาการ

ต่างๆ ไดอ้ย่างถกูตอ้ง และยงัช่วยแกไ้ขความขดัแยง้ที่เกิดขึน้ภายในครอบครวัที่เป็นสาเหตหุรือมี
สว่นท าใหเ้กิดภาวะซมึเศรา้ได ้

2.4 การบ าบดัโดยการปรบัความคิด 
วิธีนีจ้ะสอนผูป่้วยใหรู้จ้กัหาวิธีคิด และวิธีปฏิบตัิใหม่ๆ ไปแทนที่ความคิด 

หรือทศันคติเก่าๆ ซึ่งมีลกัษณะไปในทางลบ และไปในทางที่ผิดทัง้ต่อตนเอง ต่อโลกภายนอก และ
ต่ออนาคต เช่น การมองในอีกมมุมองหนึ่ง การมองปัญหาว่าเป็นสิ่งที่เป็นเรื่องปกติหรือช่วยใหเ้รา
ไดพ้ฒันาฝึกฝนตนเอง 
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2.5 การรกัษาปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งบคุคล 
จิตบ าบดัวิธีนีจ้ะเนน้ที่ปัญหาที่เกิดระหว่างบุคคล โดยช่วยผูป่้วยส ารวจ 

และแกไ้ขเรื่องต่างๆ ระหว่างผูป่้วยกับบุคคลอื่น ส ารวจ และแกไ้ขวิธีการรบัมือกับความเครียดที่
เกิดจากปฏิสมัพนัธก์บับคุคลอื่น 

2.6 เภสชับ าบดั (การรบัประทานยา)  
โดยทั่วไปแลว้การรกัษาภาวะซึมเศรา้ไม่จ าเป็นที่ตอ้งใชย้า การบ าบัด

ดว้ยวิธีดงักล่าวขา้งตน้ก็สามารถท าใหอ้าการซึมเศรา้ดีขึน้ได ้อย่างไรก็ตามผูป่้วยลกัษณะต่อไปนี ้
ควรใหก้ารรกัษาดว้ยยารว่มดว้ย 

- ใหก้ารรกัษาดว้ยวิธีที่ไม่ใชย้าแลว้อาการไม่ดีขึน้ 
- ความรุนแรงของโรคระดบัรุนแรงหรอืระดบัปานกลาง 
- มีประวตัิโรคซมึเศรา้ในครอบครวั 

แพทยผ์ูร้กัษาจะเป็นผูพ้ิจารณาในการจ่ายยารกัษาภาวะซึมเศรา้ ผูป่้วย
ไม่ควรที่จะซือ้ยารบัประทานเอง และควรพบแพทยเ์พื่อรบัการรกัษาอย่างต่อเนื่องเพื่อใหห้ายจาก
อาการป่วย 

1.4.4 การประเมินภาวะซึมเศร้า  
การประเมินโดยใชเ้ครื่องมือวดัภาวะซมึเศรา้ (ศิรพิร จิรวฒันกลุ. 2544: 40 – 43) 

มีแบบวดัภาวะซึมเศรา้ที่พฒันาโดยนักสขุภาพจิตในประเทศสหรฐัอเมริกาหลายแบบวดัดว้ยกัน 
แบบวดัที่มีช่ือเสียงและใชก้นัมากคือ Hamilton Scale for Depression , The Zung Self – Rating 
Depression Scale ห รื อ  ZSRDS , Beck Depression Inventory ห รื อ  BID แล ะ  Center for 
Epidemiological Studies Depression Checklist หรือ CESD แต่เนื่องจากปัจจยัดา้นวฒันธรรม
เป็นตัวแปรส าคัญต่อภาวะซึมเศรา้ และแบบวัดดังกล่าวต่างพัฒนาขึน้บนฐานของวัฒนธรรม
ตะวนัตก เม่ือน าแบบวดันัน้ๆ มาใชก้ับคนต่างวฒันธรรมก็ไม่มีประสิทธิภาพเท่าที่ควร กล่าวคือ 
มกัจะพบปัญหาเรื่องความเช่ือถือไดแ้ละแม่นตรง นอกจากนัน้แบบวดัทัง้หมดที่มีอยู่นัน้ใชก้บัทุก
เพศ และเม่ือใชแ้ลว้มกัไดผ้ลว่ามีความแตกต่างระหว่างเพศ อย่างไรก็ตามแบบวดัภาวะซึมเศรา้ก็
ยงัเป็นเครื่องมือประเมินที่ส  าคญัที่พยาบาลจิตเวชตอ้งเรียนรู ้ส  าหรบัในประเทศไทยมีการพฒันา
เครื่องมือ และแบบวดัหลายแบบวดั ส าหรบัวดัภาวะซึมเศรา้โดยตรง และแบบวดัสขุภาพจิตที่มี
ส่วนของการประเมินภาวะซึมเศรา้ร่วมด้วย โดยแบบวัดทั้งหมดใช้ต้นแบบจากประเทศทาง
ตะวนัตกมาดดัแปลงใหม่ใหเ้หมาะสมกบัคนไทย ตวัอย่างแบบวดัดงักลา่วมีดงันี ้
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1. Thai Depression Inventory เป็นแบบสอบถามเพื่อประเมินระดับความ
รุนแรงของภาวะซมึเศรา้ มีจ  านวน 20 ขอ้ แตล่ะขอ้มีค่าคะแนนตัง้แต่ 0 ถึง 3 ประเมินโดยใหผู้ต้อบ
แบบสอบถามส ารวจตนเองในช่วง 1 เดือน ที่ผ่านมา แลว้ใหค้ะแนนแต่ละขอ้ โดยค่าคะแนนมี
ความหมาย ดงันี ้

0 หมายถึง ไม่มีความรูส้กึหรอืพฤติกรรมนัน้ๆ เลย 
1 หมายถึง มีความรูส้ึกหรือพฤติกรรมนั้นๆ เป็นบางครัง้ โดยนอ้ยกว่า

สปัดาหล์ะครัง้ 
2 หมายถึง มีความรูส้ึกหรือพฤติกรรมนัน้ๆ ค่อนขา้งบ่อย คือ 2 – 3 วนั/ 

สปัดาห ์
3 หมายถึง มีความรูส้กึหรอืพฤติกรรมนัน้ๆ บอ่ยเกือบทกุวนั 

ผูถ้กูประเมินจะเป็นผูต้อบแบบสอบถามนีเ้อง ค่าคะแนนรวมที่ไดจ้ากค าตอบ
จะถกูแปลความหมาย ดงันี ้

คะแนน 21 – 25 แสดงวา่ มีภาวะซมึเศรา้ระดบัอ่อน 
คะแนน 26 – 34 แสดงวา่ มีภาวะซมึเศรา้ระดบัปานกลาง 
คะแนนสงูกวา่ 35 แสดงวา่มีภาวะซมึเศรา้ระดบัรุนแรง 

ผูท้ี่ประเมินแลว้ไดค้ะแนนสงูกว่า 30 คะแนน จะไดร้บัค าแนะน าใหพ้บแพทย์
หรอืจิตแพทยเ์พื่อการรกัษา 

2. Thai Hospital Anxiety and Depression Scale หรือ Thai HADS เป็น
แบบคัดกรองปัญหาอาการวิตกกังวล และอาการซึมเศรา้ในคนทั่วไปและในผูป่้วยจิตเวช เป็น
แบบสอบถามที่ใหผู้ถู้กประเมินตอบดว้ยตนเอง ประกอบดว้ยค าถามรวม 14 ขอ้ แบ่งเป็นค าถาม
ส าหรบัอาการวิตกกงัวล 7 ขอ้ คือ ขอ้ที่เป็นเลขคี่ทัง้หมด และส าหรบัอาการซมึเศรา้ 7 ขอ้ คือ ขอ้ที่
เป็นเลขคู่ทั้งหมด แต่ละข้อมีค่าคะแนนตั้งแต่ 0 ถึง 3 โดยการประเมินให้ผู้ตอบแบบส ารวจ
ความรูส้กึของตนเองในช่วง 1 สปัดาห ์แลว้ใหค้ะแนนแต่ละขอ้ตามความหมายดงันี ้

0 หมายถึง ไม่เป็นเลย 
1 หมายถึง เป็นบางครัง้ 
2 หมายถึง บอ่ยครัง้ 
3 หมายถึง เป็นสว่นใหญ่ 

การคิดคะแนนแยกเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนอาการวิตกกังวล และส่วนอาการ
ซึมเศรา้ โดยมีพิสยัคะแนนในแต่ละส่วนไดต้ัง้แต่ 0 ถึง 21 คะแนน คะแนน 0  – 7 หมายถึง ไม่มี
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ความผิดปกติทางจิตเวช คะแนน 8 – 10 แสดงว่ามีความวิตกกงัวลหรืออาการซมึเศรา้สงู แต่ยงัไม่
มีความผิดปกติชดัเจน และคะแนน 11 – 21 แสดงวา่มีอาการวิตกกงัวล หรืออาการซมึเศรา้ที่ถือว่า
มีความผิดปกติทางจิตเวช แบบวดันีไ้ดถู้กน าไปทดสอบประสิทธิภาพกับผูป่้วยมะเร็ง พบว่าค่า
ความแม่นตรง และความน่าเช่ือถือไดอ้ยู่ในเกณฑด์ี 

Thai Geriatric Depression Scale หรือ TGDS (นิพนธ์ พวงวรินทร์; และ
คณะ 2537: 5-11) กลุ่มฟ้ืนฟูสมรรถภาพสมองของไทย ไดร้วมกลุ่มบรรดาแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้น
ประสาทวิทยา จิตเวชศาสตร ์แพทยโ์รคผูสู้งอายุ พยาบาลจิตเวชศาสตร ์นักจิตวิทยาจาก 14 
สถาบนัทั่วทัง้ประเทศไทย มาประชมุรว่มกนัเพื่อพฒันาสรา้งแบบวดัความเศรา้ในผูส้งูอายขุองไทย
ขึน้มา โดยใหผู้ส้งูอายตุอบค าถามในกระดาษค าตอบดว้ยตนเอง และใชช่ื้อภาษาองักฤษว่า Thai 
Geriatric Depression Scale ช่ือย่อวา่ TGDS แบบวดันีมี้คะแนนรวมระหวา่ง 0 – 30 คะแนน โดย
ค าถามจะมี 30 ขอ้ เพื่อประเมินความรูส้กึของผูถ้กูทดสอบดว้ยตนเองในช่วงหนึ่งสปัดาหท์ี่ผ่านมา
แบบวดัดงักล่าวมีขอ้สงัเกตว่าการก าหนดขอ้ค าถามและค่าคะแนนต่าง ๆ ไม่ไดเ้อาความแตกต่าง
ระหว่างหญิงชายไปใชใ้นการตีค่าคะแนนดว้ย ดงันัน้เม่ือไดค้่าคะแนนมาเท่าใด ความหมายของ
อาการซมึเศรา้ก็ถกูตีค่าเท่ากนัทัง้ผูห้ญิงผูช้าย ทัง้ที่ในความเป็นจรงิทางสงัคมมีความเป็นไปไดว้่า
ภาวะซึมเศรา้ที่รุนแรงในระดบัเดียวกัน ผูช้าย ผูห้ญิง จะมีพฤติกรรมการแสดงออกที่แตกต่างกัน 
นั่นคือ แมว้่าคะแนนจากแบบวดัจะออกมาเท่ากนั มิไดห้มายความวา่ภาวะความซมึเศรา้จะรุนแรง
เท่ากนั 

1.5 แนวคิดเกี่ยวกับการดูแลผู้สูงอายุทีมี่ภาวะซึมเศร้า 
1.5.1 การดูแลผู้สูงอายุทีมี่ภาวะซึมเศร้า 

มีนักจิตวิทยา หรือนักบ าบัดหลายท่านเสนอแนะวิธีการ หรือกิจกรรมต่างๆ ที่
สามารถน ามาใชบ้  าบดักบัผูส้งูอายทุี่มีภาวะมีซมึเศรา้ ดงันี ้

พวงทอง ไกรพิบูลย์ (2557: ออนไลน์) กล่าวว่า ผู้สูงอายุมักมีปัญหาด้าน
สขุภาพจิตเสมอ ปัญหาดา้นสขุภาพจิตสามารถน าไปสู่การฆ่าตวัตายได ้ทัง้นีเ้กิดจากเหตผุลที่ว่า
ผูส้งูอายุเป็นวยัแห่งการสญูเสียและสิน้พลงั จึงมกัมีอาการซมึเศรา้ กลวัเหงา ขาดความรกั ไม่เป็น
ท่ีตอ้งการ และขาดความมีศกัดิ์ศรี ดงันัน้การดูแลผูส้งูอายุจึงตอ้งใหค้วามรกัความนบัถือเหมือน
เม่ือครัง้ผูส้งูอายุยงัอยู่ในวยัท างาน ใหค้วามเขา้ใจ มีเวลาใหบ้า้ง สั่งสอนอบรมใหล้กูหลานยงัคง
เคารพนับถือ ไม่แสดงให้ผู้ สูงอายุรูส้ึกว่าเป็นภาระ หมดคุณค่า เป็นที่ไม่ตอ้งการ หาทางช่วย
เสรมิสรา้งศรทัธาในตนเองให ้กบัผูส้งูอายเุช่น การไดมี้สว่นรว่มในกิจกรรมผูส้งูอายดุว้ยกนั การได้
มีสว่นรว่มในการดแูลครอบ ครวัโดยใหเ้หมาะสมกบัสขุภาพผูส้งูอาย ุการยงัเป็นที่เคารพนบัถือของ
คนในครอบครวัที่อาวโุสนอ้ยกว่า ผูส้งูอายคุวรมีโอกาสไดเ้ขา้สงัคมที่เหมาะสม การที่ตอ้งอยู่แต่ใน
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บ้าน ขาดเพื่อนในวัยเดียวกัน หรือขาดคนพูดคุยผ่อนคลายความเหงา ยิ่งเป็นการบั่นทอน
สขุภาพจิตของผูส้งูอาย ุผูด้แูลและครอบครวัควรคอยสงัเกตอาการซึมเศรา้ของผูส้งูอายเุสมอ เม่ือ
มีอาการมาก หรือครอบครวัไม่สามารถแกปั้ญหาไดค้วรรีบปรกึษาแพทย ์

นิตยา ภาสนุนัท ์(2548: 195-197) กล่าวว่า วิธีการบ าบดักบัผูส้งูอายทุี่มีภาวะมี
ซมึเศรา้ มีหลกัส าคญัอยู่ 3 ประการ ไดแ้ก่ 

1. ใหผู้ส้งูอายุไดร้บัความสขุสบายและปลอดภยั ผูป่้วยซึมเศรา้ มกัไม่สนใจ
ดูแลตนเองท าใหเ้สี่ยงต่อการเกิดปัญหาสขุภาพซ า้ซอ้นไดง้่าย โดยเฉพาะผูท้ี่เศรา้มาก มกัจะท า
รา้ยตนเอง เพื่อหลีกเลี่ยงปัญหาและความทุกข ์การป้องกันการฆ่าตัวตาย แมไ้ม่อาจป้องกันได้
ทัง้หมด แต่การทราบถึงปัจจยัเสี่ยง หรือบคุคลที่เสี่ยงต่อการฆ่าตวัตาย โดยสงัเกตจากพฤติกรรม 
หรือค าพดูของผูป่้วยที่อาจบ่งชีเ้ป็นนยัก็จะช่วยเพิ่มความระมดัระวงัและใหค้วามเอาใจใส่มากขึน้ 
ดงันี ้

1.1 จดัสิ่งแวดลอ้มใหส้งบ สบาย มีบรรยากาศแจ่มใส 
1.2 ผู้ดูแลควรเข้าใจธรรมชาติผู้สูงอายุมีความเห็นอกเห็นใจผู้ที่ทุกข์

ทรมานจากความเจ็บป่วยทั้งร่างกายและจิตใจ และยินดีช่วยเหลือให้ผู้สูงอายุได้รับความ
สะดวกสบายในชีวิตประจ าวนัทัง้ดา้นการพกัผ่อน นอนหลบั การรบัประทานอาหาร และอื่นๆ  

1.3 ใหก้ารดแูลใกลช้ิดสิ่งแวดลอ้มที่ปลอดภยัที่สดุส  าหรบัผูท้ี่เสี่ยงต่อการ
ฆ่าตัวตายคือ การอยู่เป็นเพื่อนผู้ป่วย ผู้ป่วยซึมเศรา้มักตอ้งการเพื่อน ต้องการคนเข้าใจช่วย
ปลอบโยนใหก้ าลงัใจ โดยเฉพาะช่วงตื่นนอนใหม่ๆ หากมีคนพูดคุยดว้ย จะช่วยใหผู้สู้งอายุรูส้ึก
อบอุน่ที่มีคนห่วงใย 

1.4 ขจัดสิ่งของที่อาจเป็นอันตรายออกให้หมด ไดแ้ก่ อาวุธ ของมีคม 
หรือสิ่งของที่อาจเป็นอนัตรายต่าง ๆ เช่น แกว้ เชือก เข็มขดั ตลอดจน หนา้ต่าง ประต ูกระจกหรือ
ทางเขา้ออกสู่ระเบียงภายนอกที่ลบัตา ควรปิดใส่กุญแจโดยเฉพาะยา ควรหมั่นตรวจสอบไม่ให้
ผูป่้วยเก็บยาไว ้ยาที่ใชร้กัษา ตอ้งใหร้บัประทานต่อหนา้เพื่อปอ้งกนัการเก็บสะสมยา 

1.5 ดแูลใหผู้ใ้หผู้ส้งูอายไุดร้บัการรกัษา ภาวะซมึเศรา้อย่างเต็มที่ เพื่อลด
อาการซึมเศรา้โดยเร็วเช่น เคร่งครดัการใหย้าผูป่้วยให้ตรงขนาด ตรงเวลา และติดตามอาการ
ขา้งเคียงของยา หรือผูป่้วยบางรายอาจจ าเป็นตอ้งรกัษาดว้ยการช็อคไฟฟ้า เช่น ผูป่้วยที่ซึมเศรา้
รุนแรง มีอาการผูป่้วยละปลดเครื่องผกูยึดบ่อย ๆ เพราะการผกูยดึอาจท าใหผู้ส้งูอายบุาดเจ็บเป็น
อนัตรายได ้
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1.6 พยายามลดปัจจยัเสี่ยงของภาวะซึมเศรา้ เช่น การควบคมุโรคเรือ้รงั 
การดแูลสขุภาพทั่วไปใหด้ีขึน้ และการทบทวนประเด็นปัญหาใหก้ระจ่าง แยกแยะสิ่งที่ถกูตอ้ง และ
สิ่งบกพรอ่งควรแกไ้ข เพื่อลดความรูส้กึผิดหรอืต าหนิตนเองของผูส้งูอายุ 

1.7 ควรท าสญัญากบัผูส้งูอาย ุว่าจะไม่ท ารา้ยตนเอง การท าสญัญาและ
รกัษาสญัญา เป็นสิ่งมีประโยชน ์เป็นการสรา้งความผูกพันและความไวว้างใจซึ่งกันและกันช่วย
ชะลอการเกิดปัญหาและหาแนวทางช่วยเหลือผูส้งูอายไุดด้ีขึน้ 

2. การช่วยให้ผ่านพ้นภาวะซึมเศรา้โดยเร็ว โดยทั่วไปการช่วยให้ผู้สูงอาย ุ
ผ่านพน้ภาวะซมึเศรา้โดยเรว็ ควรปฏิบตัิดงันี ้

2.1 สง่เสรมิความมีคณุค่าและความภาคภมูิใจของผูส้งูอาย ุโดย 
2.1.1 ให้ผู้สูงอายุทราบว่า ตนเองเป็นบุคคลที่ มีคุณค่าและมี

ประสบการณ์และมีผูท้ี่ห่วงใยผูสู้งอายุ เช่น บุคลากรทีมสขุภาพ ญาติ และเพื่อนๆ เป็นตน้ ทั้งนี ้
เพราะปัจจยัหนึ่งท่ีมีสว่นท าใหผู้ส้งูอายเุกิดปัญหาสขุภาพจิตไดง้่าย ไดแ้ก่ เจตคติของคนในสงัคมที่
ท  าใหค้วามรูส้ึกภาคภูมิใจในตนเองของผูสู้งอายุลดลง ฉะนั้นควรสังเกตการณ์พูดจา ท่าทางที่
แสดงตอ่ผูส้งูอาย ุควรใหค้วามยกย่อง นบัถือ เพื่อคงซึง่ความมีคณุค่าของผูส้งูอาย ุ

2.1.2 กระตุน้ใหผู้ส้งูอายรุะบายความรูส้กึ เพื่อทราบความคิดเห็นว่า
มีอะไรเกิดขึน้ในชีวิต สิ่งที่ผูส้งูอายุกลวั ความรูส้ึกผิด ต าหนิตนเอง หรือความสญูเสียต่างๆ การ
ระบายความรูส้กึ จะช่วยคลายความอดึอดั กระวนกระวาย ช่วยใหอ้าการซมึเศรา้ลดลง 

2.1.3 รบัฟังความคิดเห็นและยอมรบัการแสดงออกของผูส้งูอาย ุเช่น 
อารมณโ์กรธ หรือเศรา้โศกเสียใจ รอ้งไห ้โดยไม่คดัคา้น เพราะผูท้ี่ซึมเศรา้จะไวต่อการถูกปฏิเสธ 
หรอืการไม่ยอมรบัของบคุคลอื่น ซึง่กระตุน้ใหเ้กิดความกระวนกระวายมากขึน้ ควรรบัฟังดว้ยความ
สงบใหค้วามสนใจสถานการณท์ี่เกิดขึน้ 

2.1.4 ส่งเสริมความภาคภูมิใจในตนเอง โดยกระตุ้นให้ผู้สูงอายุ
ช่วยเหลือตนเอง ในกิจวตัรประจ าวนั พยายามจดัสิ่งแวดลอ้ม และกิจกรรมใหเ้หมาะสม สะดวก 
ปลอดภัย เพื่อให้ผู้สูงอายุช่วยตนเองได ้หลีกเลี่ยงสถานการณ์หรือความจ ากัดต่าง ๆ ที่ท  าให้
ผูส้งูอายตุอ้งพึ่งพาผูอ้ื่นโดยไม่จ าเป็น 

2.1.5 กระตุน้การมีปฏิสมัพนัธท์างสงัคม เช่น การพดูคยุกบัเจา้หนา้ที่ 
เพื่อนหรือการเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม การใหผู้ส้งูอายุไดแ้สดงออกในสิ่งที่ถนัดหรือมีประสบการณ์
กระตุน้ใหผู้ส้งูอายคุิดถึงใหม่ ๆ ที่ดีแก่ชีวิต เช่น มีเพื่อนใหม่ มีสงัคมใหม่ มีกิจกรรมใหม่ที่พอใจเป็น
ตน้ 
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2.2 ใหผู้ส้งูอายทุบทวนอาการเศรา้ของตนเอง 
2.2.1 กระตุ้นให้ผู้สูงอายุทบทวนสถานการณ์และวิเคราะห์ความ

สญูเสียหรอืปัญหาที่เกิดขึน้วา่ เหมาะสมเพียงใด ผูส้งูอายเุศรา้เกินไปหรือไม่ 
2.2.2 ช่วยให้ผูสู้งอายุรบัรูถ้ึงสิ่งดีๆ ในชีวิต โดยกระตุน้ให้ระลึกถึง

เหตกุารณใ์นอดีตในดา้นที่ดีท่ีพงึพอใจ เป็นการมองดา้นบวก เช่น ความอาทรห่วงใยของสมาชิกใน
ครอบครวัการประสบความส าเรจ็ในชีวิต การช่วยเหลือผูอ้ื่น การมีกิจกรรมที่ช่วยใหผ้่อนคลายเป็น
ตน้ 

2.2.3 ช่วยใหผู้ส้งูอายเุกิดความกระจ่างในประเด็นปัญหา หรือความ
ขัดแย้งที่เกิดขึน้ตามจริง เพื่อลดความรูส้ึกผิด ต าหนิตนเองหรือความขมข่ืนไม่พอใจต่างๆ ให้
นอ้ยลงและมองอีกดา้นหนึ่งที่ช่วยใหเ้กิดความรูส้กึที่ดีขึน้ 

2.2.4 ใหก้ าลงัใจผูส้งูอายุในการเผชิญปัญหาและแกไ้ขสถานการณ ์
โดยชีเ้ห็นถึงความเป็นผูส้งูอายทุี่ไดผ้่านโลก และผ่านอปุสรรคต่างๆ มามาก เป็นผูท้ี่มีประสบการณ์
ชีวิตหลากหลาย ซึง่จะช่วยคลี่คลายปัญหาที่เผชิญอยู่ใหผ้่านไปไดด้ว้ยดี 

2.3 ใหข้อ้มลูหรอืความรูเ้ก่ียวกบัภาวะซมึเศรา้ 
2.3.1 ใหผู้ส้งูอายทุราบว่าภาวะซมึเศรา้เป็นความเจ็บป่วยที่พบไดใ้น

วยัสงูอายแุละจ าเป็นตอ้งไดร้บัการรกัษาที่ถกูตอ้ง เช่นเดียวกบัความเจ็บป่วยดา้นรา่งกาย เพื่อช่วย
ใหอ้าการตา่งๆ ดีขึน้ 

2.3.2 อธิบายใหท้ราบสาเหต ุอาการและการลดภาวะซมึเศรา้ เพื่อให้
ผู้สูงอายุมีแนวทางการปฏิบัติตนที่ถูกตอ้ง เช่น การแยกตัวจากสังคมเป็นสาเหตุให้เกิดภาวะ
ซึมเศรา้ การดื่มแอลกอฮอล ์จะส่งเสริมใหค้ิดท ารา้ยตนเอง การมองสิ่งต่ าง ๆ ในดา้นดี ช่วยให้
สขุภาพจิตดีขึน้ 

2.3.3 กระตุน้ใหผู้ส้งูอายุระบายความรูส้ึก และวิธีที่คิดว่าจะช่วยลด
ภาวะซมึเศรา้ 

2.3.4 ให้สมาชิกในครอบครวั มีส่วนร่วมในการดูแลผู้สูงอายุ และ
สนบัสนนุใหผู้ส้งูอายมีุสว่นรว่มในกิจกรรมของครอบครวัและสงัคม 

2.3.5 ใหผู้ส้งูอายุและญาติทราบถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกดขึน้ในวยั
ผูส้งูอายกุารปรบัตวัที่เหมาะสม และวิธีลดความเครียด เพื่อป้องกนัและลดภาวะซมึเศรา้  เช่น การ
ใชก้ระบวนการกลุ่ม เพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การมองโลกในแง่ดี และการออกก าลงักายเพื่อ
ลดความเครียด เป็นตน้ 
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2.3.6 ใหผู้ส้งูอายแุละญาติทราบความส าคญัของการรบัประทานยา
ตา้นซมึเศรา้ซึ่งจะเริ่มไดผ้ลเม่ือผ่านไป 2-3 สปัดาหแ์ละจ าเป็นตอ้งรบัประทานยาต่อเพื่อให้อาการ
ดีขึน้พรอ้มทัง้ควรสงัเกตอาการหรือผลขา้งเคียงของยาเช่น อาการทอ้งผูก ปากแหง้ ตาพร่า ถ่าย
ปัสสาวะล าบากหรอืเหงื่ออกมามาก ออ่นเพลียเพื่อใหก้ารช่วยเหลือไดถ้กูตอ้ง 

3. การได้รับปัจจัยพื ้นฐานการด ารงชีวิต ผู้ที่ซึมเศรา้ มักไม่สนใจตนเอง 
ละเลยการท ากิจวตัรประจ าวนั ทัง้ดา้นสขุอนามยั การแต่งกาย การรบัประทานอาหาร การพกัผ่อน
นอนหลับ และการขับถ่าย จึงมักมีอาการท้องผูกเนื่องจากดื่มน า้น้อย และไม่ค่อยเคลื่อนไหว
รา่งกาย อาจมีอาการบวมตามแขน ขา และอาจมีปัสสาวะคั่งในกระเพาะปัสสาวะ ถ่ายปัสสาวะ
ล าบาก 

3.1 ดแูลใหผู้ป่้วยไดร้บัอาหารและน า้เพียงพอ ตลอดจนมีการขบัถ่ายเป็น
ปกติ ควรบนัทึกปริมาณอาหาร และน า้ที่รา่งกายไดร้บั รวมทัง้การขบัถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะดว้ย   
เพื่อเป็นแนวทางในการช่วยเหลือ 

3.2 ชั่งน า้หนกัตวั เพื่อสงัเกตการบวมและติดตามภาวะโภชนาการ 
3.3 จัดกิจกรรมต่าง ๆ รวมทั้งการออกก าลังกาย และการพักผ่อนนอน

หลบัใหเ้หมาะสม เพื่อเบนความสนใจจากภาวะซมึเศรา้ และช่วยใหผู้ป่้วยรูส้กึดีขึน้ไดมี้ปฏิสมัพนัธ์
ทางสงัคม มีความอยากอาหาร และนอนหลบัไดด้ีขึน้ 

3.4 ช่วยเหลือดา้นสุขอนามัยและการแต่งกาย เพราะร่างกายที่สะอาด
และการแตง่กายที่สวยงาม จะท าใหจ้ิตใจสดช่ืน ช่วยใหอ้าการซมึเศรา้ลดลง 

3.5 บรรเทาความไม่สขุสบายต่างๆ ใหน้อ้ยลง ทัง้นีเ้นื่องจากผูส้งูอายอุาจ
มีความไม่สขุสบายทัง้จากภาวะซมึเศรา้รา และจากความเจ็บป่วยเรือ้รงั รวมทัง้ผลขา้งเคียงจากยา
รกัษาโรคดว้ย 

3.6 จัดสิ่งแวดลม้ใหป้ลอดภัย เหมาะสม เพื่อส่งเสริมการรบัรูท้ี่ถูกตอ้ง
เช่น มีแสงสวา่งเพียงพอ มีแวน่ตาที่มองเห็นไดข้ดัเจน และมีเครื่องช่วยฟังที่ใชง้านไดด้ี มีตน้ไม่และ
สตัวเ์ลีย้งเพื่อใหเ้พลิดเพลิน เกิดความรูส้กึรกัและผกูพนั 

สจุรติ สวุรรณชีพ และคณะ (2559: 7-14) ในการพฒันาความสขุเชิงจิตวิทยาใน
ผูส้งูอายนุัน้ จ าเป็นตอ้งนิยามความสขุที่พรอ้มจะน ามาปฏิบตัิและสามารถวดัในเชิงสมัพนัธไ์ดจ้ึง
จะท าให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี ซึ่งกรมสุขภาพจิต ร่วมกับส านักพัฒนา
สขุภาพจิต กรมสขุภาพจิต ไดก้ าหนดนิยามความสขุของผูส้งูอาย ุในเชิงจิตวิทยาเป็น 5 ดา้น ดงันี ้
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ดา้นที่ 1 : สุขสบาย (Health) หมายถึง ความสามารถของผูสู้งอายุในการ
ดแูลสขุภาพรา่งกาย ใหมี้สมรรถภาพรา่งกายที่แข็งแรง คลอ่งแคลว่ มีก าลงั สามารถตอบสนองต่อ
ความตอ้งการทางกายภาพไดต้ามสภาพที่เป็นอยู่ มีเศรษฐกิจหรือปัจจัยที่จ  าเป็นพอเพียง ไม่มี
อบุตัิภยัหรอือนัตราย มีสภาพแวดลอ้มที่สง่เสรมิสขุภาพ ไม่ติดสิ่งเสพติด 

กิจกรรม เน้นไปที่การเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจวัตรประจ าวัน  (Functional 
mobility) โดยสมรรถภาพในการปฏิบัติกิจกรรม คือความสามารถทางกายที่จะปฏิบัติ กิจวัตร
ประจ าวันไดอ้ย่างอิสระและปลอดภัย โดยปราศจากความอ่อนลา้ ซึ่งจะวัดความพรอ้มในการ
ปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัตอ่เนื่องของกองออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ ไดแ้ก่ 

1. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Muscular Strength)  
2. ความอดทนดา้นแอโรบิก (Aerobic endurance)  
3. ความออ่นตวั (Flexibility)  
4. ความวอ่งไวและการทรงตวั (Agility/dynamic balance)  
5. ดชันีมวลกาย (BMI)  

และวดัพฤติกรรมเสี่ยงดา้นสขุภาพในผูส้งูอาย ุไดแ้ก่ 
1. สขุภาพรา่งกาย 
2. พฤติกรรมเสี่ยงดา้นสขุภาพ 

ดา้นที่ 2 : สขุสนกุ (Recreation) หมายถึง ความสามารถของผูส้งูอายใุนการ
เลือกวิถีชีวิตที่รื่นรมย ์สนุกสนาน ดว้ยการท ากิจกรรมที่ก่อให้เกิดอารมณ์เป็นสุข จิตใจสดช่ืน
แจ่มใส กระปรีก้ระเปร่า มีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งกิจกรรมที่ เหล่านี ้สามารถลดความซึมเศรา้ 
ความเครยีดและความวิตกกงัวลได ้

กิจกรรม เนน้ไปที่การจัดกิจกรรมนันทนาการ ที่สรา้งความสดช่ืน สรา้ง
พลงั ความมีชีวิตชีวาอย่างสรา้งสรรคแ์ละดีงามในรูปแบบของการท ากิจกรรม การแสดงออกใน
ดา้นกีฬา ดนตรี ศิลปะ งานอดิเรก เป็นตน้ และเป็นกิจกรรมที่ท  าในเวลาวา่ง ท าดว้ยความสมคัรใจ 
อาจท ากิจกรรมไดท้ัง้เดี่ยวหรือการรวมกลุม่ 

ด้านที่  3 : สุขสง่า (Integrity) หมายถึง ความรูส้ึกพึงพอใจในชีวิต ความ
ภาคภูมิใจในตนเอง ความเช่ือมั่นในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง การยอมรบันับถือตนเอง ให้
ก าลงัใจตนเองได ้เห็นอกเห็นใจผูอ้ื่น มีลกัษณะเอือ้เฟ้ือแบ่งปัน และมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือ
ผูอ้ื่นในสงัคม 
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กิจกรรม จะเนน้ไปท่ีกิจกรรมที่ก่อใหเ้กิดความภาคภมูิใจ และตระหนกัถึง
ความมีคณุค่าในตนเอง การมีพฤติกรรมช่วยเหลือผูอ้ื่นในสงัคมและเกิดมมุมองต่อการใชชี้วิตใน   
เชิงบวก ซึง่จะประเมินจาก 

1. การช่วยเหลือกิจกรรมต่างๆ ของชมุชน 
2. การมีจิตอาสา และใหก้ารช่วยเหลือผูอ้ื่น 
3. การช่วยเหลือคนในครอบครวั อาทิการดแูลเด็ก เป็นตน้ 

ดา้นที่ 4 : สุขสว่าง (Cognition) หมายถึง ความสามารถของผูสู้งอายุดา้น
ความจ า ความคิดอย่างมีเหตมีุผล การสื่อสาร การวางแผน และการแกไ้ขปัญหา ความสามารถใน
การคิดแบบนามธรรม รวมทัง้ความสามารถในการ จดัการสิ่งต่างๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

กิจกรรม จะเนน้ไปที่ กิจกรรมที่ช่วยในการชะลอความเสื่อมทางสมอง    
เพิ่มไหวพรบิ ความจ า การมีสติ การคิดอย่างมีเหตผุล และจดัการกบัสิ่งตา่งๆ อย่างมีประสิทธิภาพ 
ประเมินจาก 

1. ความจ า 
2. ความสาม ารถ ใน การแก้ ปัญ ห า  (problem solving) ด้วย

หลกัเกณฑท์ี่มีเหตผุล 
3. ความสามารถในเชิงภาษา การติดตอ่สื่อสารดว้ยค าพดูและวาจา 
4. มีความสามารถทางสงัคม มีความสนใจผูอ้ื่น และสามารถสรา้ง

ปฏิสมัพนัธต์่อกนัอย่างมีประสิทธิภาพ 
5. ใสใ่จเรียนรูท้กัษะใหม่ๆ  
6. การน าความรูแ้ละประสบการณ์ที่สั่ งสมในอดีต มาใช้ให้เกิด

ประโยชนต์่อผูอ้ื่นและต่อชมุชน 
ดา้นที่ 5 : สขุสงบ (Peacefulness) หมายถึง ความสามารถของบคุคลในการ

รบัรูเ้ขา้ใจความรูส้ึกของตนเอง รูจ้ักควบคุมอารมณ์ และสามารถจัดการกับสภาวะอารมณ์ที่
เกิดขึน้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถผ่อนคลาย ให้เกิดความสุขสงบกับตนเองได้ รวมทั้ง
ความสามารถในการปรบัตวัยอมรบัสภาพสิ่งที่เกิดขึน้ตามความเป็นจรงิ 

กิจกรรม จะเนน้ไปที่ ความสามารถของบคุคลในดา้น 
1. การรูอ้ารมณ์ตน หมายถึง ตระหนักรูต้นเอง สามารถรับรูแ้ละ

เขา้ใจความรูส้กึ ความคิด และอารมณข์องตนตามความเป็นจรงิ 
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2. การควบคุมอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการจัดการ กับ
อารมณต์นเองไดอ้ย่างเหมาะสมตามสถานการณ ์เพื่อไม่ใหเ้กิดความเครียด สามารถคลายเครยีด 
สลดัความวิตกจรติรุนแรงไดอ้ย่างรวดเรว็ ไม่ฉนุเฉียวง่าย ท าใหอ้ารมณข์ุ่นมวัหายไปโดยเรว็ 

3. การยอมรับสิ่ งต่างๆ ที่ เกิดขึ ้นตามความเป็นจริง หมายถึง 
ความสามารถในการยอมรบัสิ่งที่เกิดขึน้ และสามารถเผชิญกบัความจริงในชีวิตได ้มีความเขา้ใจ
ในธรรมชาติของชีวิตว่าตอ้งมีสขุ-ทกุข ์สมหวงั-ผิดหวงั ส  าเรจ็-ลม้เหลว ไดม้า-เสียไป เป็นตน้ ไม่ยดึ
มั่นกับสิ่งใดมากเกินไป สามารถมองสิ่งต่าง ๆ ทั้งในดา้นที่เป็นความสุขและความทุกขใ์นชีวิต 
ยอมรบัและกลา้ที่จะเผชิญกบัปัญหาหรืออปุสรรคต่างๆ ดว้ยจิตใจที่มั่นคง 

จากขอ้มลูดงักล่าวขา้งตน้เก่ียวกบัวิธีการ และแนวทางในการดแูลฟ้ืนฟูผูส้งูอายุ
ที่ มีภาวะซึมเศรา้จะเน้นที่หลักส าคัญอยู่  3 ประการคือให้ผู้สูงอายุได้รับความสุขสบายและ
ปลอดภัย ช่วยใหผู้สู้งอายุผ่านพน้ภาวะซึมเศรา้โดยเร็ว และผูสู้งอายุไดร้บัปัจจัยพืน้ฐานในการ
ด ารงชีวิต ซึง่กิจกรรมที่สามารถน ามาใชก้บัผูส้งูอายเุพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ ไดแ้ก่กิจกรรมที่
สง่เสรมิความสขุทางดา้นจิตใจ อย่างศิลปะ ดนตรี การแสดง นนัทนาการ กิจกรรมที่ส่งเสรมิความ
สมบูรณ์ทางดา้นร่างกาย อย่างเช่น กีฬา กิจกรรมกลุ่ม ซึ่งการจัดกิจกรรมเหล่านีย้่อมตอ้งอาศัย
ความรู ้และเขา้ใจในผูส้งูอายุเป็นส าคญั เพื่อจะสามารถคลี่คลายภาวะซึมเศรา้ในตวัผูส้งูอายุได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

2. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับนาฏกรรมบ าบัด 
นาฏกรรมบ าบดัเป็นศาสตรส์าขาหนึ่งที่น  ากระบวนการหลกัทางดา้นนาฏกรรมมาบรูณา

การรว่มกบัหลกัการทางดา้นการบ าบดั ซึง่มีประเด็นตา่งๆ ดงันี ้
2.1 ความหมายของนาฏกรรมบ าบัด 

นาฏกรรม หมายถึง การละครหรือการฟ้อนร  า งานเก่ียวกบัการร  า การเตน้ การท าท่า 
หรือการแสดงที่ประกอบขึน้เป็นเรื่องราว และหมายความรวมถึงการแสดงโดยวิธีใบ้ด้วย 
(พจนานกุรมฉบบับณัฑิตยสถาน. 2546: 576)  

บ าบัด หมายถึง ท าใหเ้สื่อมคลาย เช่น บ าบัดทุกข์, ท าให้ทุเลาลง เช่น บ าบัดโรค 
(พจนานกุรมฉบบับณัฑิตยสถาน. 2546: 626)  

นาฏกรรมบ าบัดใชก้ารเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อที่พัฒนาร่างกายและจิตใจ พิณธร 
ปรชัญานุสรณ์ กล่าวว่า รายงานทางการแพทยไ์ดแ้นะน านาฏกรรมบ าบัดเพื่อที่จะช่วยรกัษาให้
ไดผ้ลส าเรจ็ในหลายๆ เรื่อง เช่น พฒันาภาพลกัษณไ์ปในทางบวก พฒันาความรูส้กึเห็นคณุค่าใน
ตนเอง ลดความเครียด ความวิตกกังวลและเศรา้ซึม ลดการแยกตัว การเจ็บป่วยเรือ้รงัและการ
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เกร็งของกลา้มเนือ้ เพิ่มทักษะในการสื่อสาร และส่งเสริมให้รูถ้ึงชีวิตความเป็นอยู่ที่ดี  (พิณธร 
ปรชัญานสุรณ.์ 2548: 2)  

ศรียา นิยมธรรม กล่าวว่า นาฏกรรมบ าบดั หมายถึง การบ าบดัดว้ยท่าเตน้หรือท่า
เคลื่อนไหวโดยอาศยัความสมัพนัธร์ะหว่างการเคลื่อนไหวของรา่งกายกบัอารมณ ์ความรูส้กึ เพื่อ
ช่วยใหบ้คุคลสามารถแสดงความรูส้กึที่ไม่อาจสื่อออกมาเป็นถอ้ยค าได้ (ศรียา นิยมธรรม. 2548: 
ออนไลน)์  

ระวิวรรณ วรรณวิไชย กล่าวว่า นาฏกรรมบ าบัด  (Dance/Movement Therapy) 
หมายถึง การน าหลักการดา้นการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างเป็นอิสระอย่างมีความสัมพันธ์กับ
อารมณ ์ความรูส้กึ และพืน้ที่รอบตวัเพื่อใหเ้กิดการบัรูด้ว้ยตนเอง เพื่อช่วยใหบ้คุคลสามารถแสดง
ความรูส้ึกที่ไม่อาจสื่อออกมาเป็นถอ้ยค าได ้นับเป็นการพัฒนาภาพลักษณ์ไปทางบวก พัฒนา
ความรูส้ึกเห็นคุณค่าในตนเอง ลดความเครียด ความวิตกกังวลและเศรา้ซึม ลดการแยกตวั การ
เจ็บป่วยเรือ้รงัและการเกร็งกล้ามเนือ้ เพิ่มทักษะในการสื่อสาร และส่งเสริมให้รูถ้ึงชีวิตความ
เป็นอยู่ที่ดี (ระวิวรรณ วรรณวิไชย. 2554: 11)  

พิณธร ปรชัญานุสรณ์ กล่าวว่า นาฏกรรม หมายถึง การใช้แบบท่าเต้นห รือการ
เคลื่อนไหวร่างกายที่เป็นอิสระโดยไม่ตอ้งเตรียมมาก่อนให้สัมพันธ์กับจังหวะ การใชพ้ืน้ที่และ
พลงังานของร่างกายเป็นเครื่องมือพืน้ฐานในการบ าบดั นาฏกรรมบ าบดัประยุกตค์วามสมัพันธ์
ขององคป์ระกอบการเคลื่อนไหวรา่งกาย เช่น ปริมาณของพลงังาน รูปแบบการไหลลื่น ความเร็ว
ของการกระท าและใชพ้ืน้ที่รอบตวัเพื่อใหเ้กิดการรบัรูไ้ดด้ว้ยตนเองเขา้ไปยงับคุลิกภาพของแต่ละ
บคุคล น ามาซึง่การแสดงออกและการเขา้สงัคม (พิณธร ปรชัญานสุรณ.์ 2548: 2)    

จากการศึกษาดงักล่าวสรุปไดว้่า นาฏกรรมหมายถึง การน าหลกัในการเคลื่อนไหว
ของร่างกายโดยให้มีความสัมพันธ์กับความรูส้ึกและอารมณ์ ในการใช้พืน้ที่และพลังงานของ
รา่งกายเป็นเครื่องมือในการบ าบดัเพื่อใหเ้กิดการรบัรูไ้ดด้ว้ยตนเองและสามารถแสดงความรูส้กึที่
ไมอ้าจสื่อออกมาเป็นค าพดูได ้ท าใหเ้กิดการพฒันาภาพลกัษณข์องตนเองไปในทางบวก พฒันา
ความรูส้ึกของการมองเห็นคณุค่าในตนเอง ลดความเครียด ความวิตกกงัวล และเศรา้ซึม ลดการ
เจ็บป่วยเรือ้รงัและการเกรง็ของกลา้มเนือ้ 

2.2 ความเป็นมาของนาฏกรรมบ าบัด 
นาฏกรรมบ าบดัมีรากฐานมาจากการเตน้สมยัใหม่ (Modern Dance) การแสดงออก

ทางดา้นการเตน้แบบที่เป็นไปอย่างอิสระ มีความคิดสรา้งสรรคใ์นแต่ละบุคคล นาฏกรรมบ าบดั
เป็นการบูรณาการระหว่างการเตน้สมยัใหม่และจิตเวชศาสตร ์ผูท้ี่บกุเบิกเป็นคนแรก คือ มาเรียน 
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เชส (Marian Chace 1896-1970) จิตแพทยใ์นกรุงวอชิงตนัเริ่มส่งคนไขม้าใหเ้พื่อช่วยรกัษาผูป่้วย
ทางด้านอารมณ์ จิตใจ และปัญหาทางร่างกาย จนกระทั่งในปี 1966 ก็ได้ช่วยก่อตั้งและเป็น
ประธานสามาคมนาฏกรรมบ าบัดแห่งสหรฐัอเมริกา (American Dance Therapy Association 
หรอื ADTA) (พิณธร ปรชัญานสุรณ.์ 2548: 17; อา้งอิงจาก Dance Therapy: ออนไลน)์  

ศรียา นิยมธรรม กล่าวว่า นกันาฏกรรมบ าบัดในยคุแรกๆ เป็นครูสอนเตน้ร  า ช่ือ มา
เรียน เชส เธอไดส้งัเกตวา่การเคลื่อนไหวรา่งกายมีสว่นช่วยเหลือผูท้ี่ไดร้บัความกระทบกระเอนจาก
จิตใจได ้ซึ่งจะเนน้ความตอ้งการที่แสดงออกมา มากกว่าความช านาญในการเตน้ร  า ต่อมาในปี 
ค.ศ. 1920 จิตแพทยผ์ูห้นึ่งซึ่งมีความช่ืนชมในผลการทดลองของเชส ไดข้อใหเ้ชสมาท างานดา้น
ผูป่้วยจิตเวชของโรงพยาบาลเซนตอ์ลิซาเบธ เธอไดส้าธิตใหเ้ห็นว่าการเตน้ร  าและการเคลื่อนไหว 
ท าใหผู้ป่้วยที่แยกตวัไปอยู่ตามล าพงัสามารถกลบัมารว่มกลุม่ท ากิจกรรมและเริม่แสดงออก แมจ้ะ
ไม่สามารถใชค้  าพูดสื่อสารกับผูอ้ื่นได ้หลังจากนั้นนาฏกรรมบ าบัดอื่นก็พัฒนาสืบต่อมาโดยใช้
เทคนิคที่แตกตา่งกนัไป (ศรียา นิยมธรรม. 2548: ออนไลน)์   

2.3 แนวคิดและทฤษฎีนาฏกรรมบ าบัด 
ในทฤษฎีของมาเรียน เชส อธิบายถึงการเตน้ว่า การเตน้ คือรูปแบบของการสื่อสาร

ซึ่งเป็นการสรา้งความพอใจในความตอ้งการพืน้ฐานของมนษุย ์ซึ่งเช่ือว่าทกุคนมีความปารถนาที่
จะสื่อสาร จึงตอ้งหาวิธีเพื่อช่วยผูร้บัการบ าบดั จึงไดส้รา้งเอกลกัษณเ์พื่อใหเ้ขา้ใจการรกัษาแบบ
นาฏกรรมบ าบดันีด้ว้ย คือท าใหเ้กิดการใชภ้าษาพดูบรรยายต่อเนื่อง ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการ
แสดงออกของกลุ่ม และกระบวนการของแต่ละกลุ่ม การใชจ้งัหวะการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อให้
เกิดการจดัระบบหรือเกิดพลงัที่ชดัเจน และการเตน้เพื่อเกิดความสามคัคี (ศรียา นิยมธรรม. 2548: 
ออนไลน)์   

ศรยีา นิยมธรรม กลา่วถึงแนวทางนาฏกรรมบ าบดัมกัถกูน ามาช่วยเหลือผูท้ี่มีปัญหา
ทางจิต เช่น ความกงัวล ซมึเศรา้ หรือมีปัญหาความสมัพนัธก์บัผูอ้ื่นตลอดจนน ามาใชบ้  าบดัอาการ
เจ็บปวดที่รุนแรงบางอย่าง นอกจากนั้นยังใชก้ับคนไขโ้รคจิตเภท โรคซึมเศรา้สลับความร่าเริง 
ความผิดปกติในการกินอาหาร การติดเหลา้และการเสพยาเสพติด การบ าบดัแบบนีย้ังใชไ้ดก้ับ
ผูใ้หญ่ที่มีปัญหาในการรบัรูห้รือคนที่เสพ เนื่องมาจากความเครยีดหรือเป็นโรคหวัใจ ขณะเดียวกนั
นาฏกรรมบ าบัดยังใชไ้ดด้ีกับเด็ก เช่น เด็กสมาธิสั้นที่มีปัญหาทางการรบัรู ้เด็กที่มีปัญหาทาง
อารมณ์และพฤติกรรม เด็กออทิสติก ตลอดถึงเด็กตาบอดและเด็กหูหนวก (ศรียา นิยมธรรม. 
2548: ออนไลน)์ ซึง่ไดก้ลา่วถึงขัน้ตอนการใชน้าฏกรรมบ าบดัเพ่ือการบ าบดัคนไขว้า่ 
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ขัน้ตอนในการใชน้าฏกรรมบ าบดั นกับ าบดัจะฝึกใหผู้ร้บัการบ าบดัไม่ว่าจะเป็นเด็ก
หรือผูใ้หญ่รูจ้กัวิธีคลายกลา้มเนือ้ อีกทัง้ยงัสอนใหร้บัรูผ้ลกระทบทางจิตใจต่อกลา้มเนือ้ ผูร้บัการ
บ าบัดสามารถแสดงออกถึงความรูส้ึกภายในมากขึน้ โดยไม่ต้องใช้ค าพูดแต่จะใช้วิธีการ
เคลื่อนไหว ซึ่งมีดนตรีประกอบ เม่ือการบ าบัดพัฒนาขึน้ก็อาจจะน าการเคลื่อนไหวมาตีความ 
อภิปราย หรอืสื่อความหมายเพื่อใหค้  าปรกึษา 

ในช่วงแรกของการบ าบัด นักบ าบัดตอ้งเขา้ร่วมกิจกรรมดว้ยโดยท าตามรูปแบบ
ตามที่ผูร้บัการบ าบดัจดัขึน้มาเอง นกับ าบดัจะเริม่เรียนรูก้ารแกไ้ขปัญหาและพยายามประสานการ
รบัรูท้ี่เกิดขึน้กบัการเคลื่อนไหวครัง้ต่อๆ ไป ส าหรบัผูร้บัการบ าบดัที่มีอาการทางจิตที่รุนแรง หรือผู้
ที่มีร่างกายพิการ นักบ าบัดตอ้งมีความช านาญพิเศษเก่ียวกับการออกแบบท่าเตน้ หรือท่าการ
เคลื่อนไหวเพื่อสรา้งความสมัพนัธร์ะหวา่งผูเ้ขา้รบัการบ าบดัโดยไม่ตอ้งใชค้  าพดูได ้

จากการศึกษาแนวคิกและทฤษฎีนาฏกรรมบ าบัดผูว้ิจัยสามารถสรุปไดว้่า นาฏกรรม
บ าบดัเป็นรูปแบบและวิธีของการสื่อสารอย่างหนึ่งที่มนษุยเ์ลือกใช ้ซึ่งเป็นการสรา้งความพอใจใน
ความต้องการพืน้ฐานของมนุษย์ที่มีความต้องการจะสื่อสารให้บุคคลอื่นรบัรูส้ึกอารมณ์และ
ความรูส้ึก จึงตอ้งหาวิธีเพื่อช่วยผูร้บัการบ าบัด จึงมีการสรา้งเอกลักษณ์เพื่อใหเ้ขา้ใจการรกัษา
แบบนาฏกรรมบ าบดันีด้ว้ย คือท าใหเ้กิดการใชภ้าษาพดูบรรยายต่อเนื่อง ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของ
การแสดงออกของกลุ่ม และกระบวนการของแต่ละกลุ่ม การใชจ้งัหวะการเคลื่อนไหวรา่งกายที่มี
ดนตรีประกอบ โดยจะน าการเคลื่อนไหวมาตีความ อภิปราย หรือสื่อความหมายเพื่อใหเ้กิดความ
สามคัคี และช่วยเหลือผูท้ี่มีปัญหาทางจิต เช่น ความกงัวล ซมึเศรา้ หรือมีปัญหาความสมัพนัธก์บั
ผูอ้ื่นตลอดจนน ามาใชบ้  าบดัอาการเจ็บปวดที่รุนแรงบางอย่าง  

ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดน้  าเอาหลกัการดา้นการเคลื่อนไหวรา่งกายที่มีความสมัพนัธก์บั
อารมณแ์ละความรูส้กึ ซึง่เป็นรูปแบบหนึ่งของการแสดงออกและเป็นกระบวนการที่เป็นแนวทางใน
การสรา้งเครื่องมือของกิจกรรมที่จะช่วยแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ จงัหวดัปทมุธานี 

3. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการพัฒนารูปแบบกจิกรรม 
3.1 ความหมายการพัฒนารูปแบบกจิกรรม 

รูปแบบเป็นสิ่งที่สรา้งและพฒันาขึน้ไวเ้ป็นแนวทางในการท างานอย่างใดอยา่งหนึ่ง มี
นกัวิชาการไดใ้หค้วามหมายไวด้งันี ้ 

คมัภีร ์สดุแท ้(2553: 68) กล่าวว่า รูปแบบ หมายถึง สิ่งที่สรา้ง หรือพฒันาขึน้ แสดง
ใหเ้ห็นถึงองคป์ระกอบส าคัญๆ ของเรื่องใหเ้ขา้ใจง่ายขึน้ เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการด าเนินงาน
ต่อไป  
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ปัญญา ทองนิล (2553: 38) ไดก้ลา่วว่า รูปแบบ หมายถึง โครงสรา้งที่เกิดจากทฤษฎี 
ประสบการณ ์การคาดการณ ์น าเสนอในรูปของขอ้ความหรอืแผนผงั  

ณัฐศักดิ์ จันทรผ์ล (2552: 125) รูปแบบหมายถึงโครงสรา้งโปรแกรม แบบจ าลอง
หรอืตวัแบบที่จ  าลองสภาพความเป็นจรงิที่สรา้งขึน้จากการลดทอนเวลาและเทศะ พิจารณาวา่มีสิ่ง
ใดบา้งที่จะตอ้งน ามาศึกษาเพื่อใชท้ดแทนแนวคิดหรือปรากฏการณ์ใดปรากฏการณ์หนึ่ง โดย
อธิบายความสมัพนัธข์ององคป์ระกอบต่างๆ ของรูปแบบนัน้ๆ  

มาลี สืบกระแส (2552: 108-109) รูปแบบมี 2 ลกัษณะ คือ รูปแบบจาลองของสิ่งที่
เป็นรูปธรรม เช่นระบบการปฏิบตัิงาน และรูปแบบที่เป็นแบบจ าลองของสิ่งที่เป็นนามธรรม เช่น 
เครื่องคอมพิวเตอร ์เป็นตน้ รูปแบบอาจแสดงความสมัพนัธด์ว้ยเสน้โยงแสดงในรูปแผนภาพหรือ
เขียนในรูปสมการคณิตศาสตร ์หรือสมการพยากรณห์รอืเขียนเป็นขอ้ความ จ านวน หรอื ภาพ หรือ
แผนภมูิหรอืรูปสามมิติ 

ทิศนา แขมมณี (2550: 217) ไดก้ล่าวอธิบายความหมายของรูปแบบไวว้่า รูปแบบ 
หมายถึง เครื่องมือทางความคิดที่บุคคลใช้ในการสืบสอบหาคาตอบ ความรู ้ความเข้าใจใน
ปรากฏการณ์ที่เกิดขึน้ โดยสรา้งมาจากความคิด ประสบการณ์ การใชอุ้ปมาอุปไมย หรื อจาก
ทฤษฎี หลกัการตา่งๆ และแสดงออกในลกัษณะใดลกัษณะหนึ่ง 

จากขอ้มลูดงักล่าวขา้งตน้อาจกล่าวไดว้่า รูปแบบ หมายถึง ความสมัพนัธข์อง 2 ชดุ 
ตวัแปร ประกอบดว้ยกระบวนการปฏิบตัิงาน กบังานวิชาการที่มีความเก่ียวขอ้งซึง่กนัและกนั 

3.2 องคป์ระกอบของรูปแบบ 
นักการศึกษาไดอ้ธิบายถึงองคป์ระกอบของรูปแบบได ้4 องคป์ระกอบดงันี ้ฮัสเซน 

และโพสเลท็เวท (ทิศนา แขมมณี, 2550: 220 อา้งถึงใน Husen and Postlethwaite, 1994: 3865)  
1. รูปแบบสามารถน าไปสูก่ารท านายผลที่ตามมา สามารถทดสอบ / สงัเกตได ้
2. มีความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ อธิบายปรากฏการณ์เรื่องนั้น / ปรากฏกลไกเชิง

สาเหตทุี่ก  าลงัศกึษาและอธิบายเรื่องที่ก  าลงัศกึษา 
3. รูปแบบช่วยจินตนาการสรา้งความคิดรวบยอด ความสมัพันธข์องสิ่งที่ก  าลงั

ศกึษา / ช่วยสืบเสาะความรู ้
4. รูปแบบมีความสมัพนัธเ์ชิงโครงสรา้งมากกวา่ความสมัพนัธเ์ชิงเชื่อมโยง 

จากการศึกษาตวัอย่างของรูปแบบจากเอกสารที่เก่ียวขอ้งต่างๆ พบว่าไม่ปรากฏมี
หลักเกณฑ์ที่เป็นเกณฑ์ตายตัวว่ารูปแบบนั้นตอ้งมีองคป์ระกอบอะไรบา้งอย่างไร ส่วนใหญ่จะ
ขึน้อยู่กบัลกัษณะเฉพาะของปรากฏการณท์ี่ผูส้นใจด าเนินการศกึษา สว่นการก าหนดองคป์ระกอบ
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รูปแบบในการศึกษาและการท าความเขา้ใจเก่ียวกับการจัดองคก์ารและการบริหารจัดการ (The 
Model of Organization and Management) ได้สังเคราะห์รูปแบบขึน้มาจากแนวคิดเชิงระบบ 
(Systems Approach) กับหลักการบริหารตามสถานการณ์  (Contingency Approach) และ
องค์ป ระกอบตาม รูปแบบ  ประกอบด้วยสภาพแวดล้อม  (Envvironment) เทคโน โลยี 
(Technology) โครงสรา้ง (Struccture) กระบวนการจัดการ (Management Process) และการ
ตัดสินใจสั่งการ (Decision making) โดยสรุปแลว้ในการก าหนดองคป์ระกอบของรูปแบบว่าจะ
ประกอบด้วยอะไรบ้าง จ านวนเท่าใดมีโครงสร้างและความสัมพันธ์กันอย่างไรนั้นอยู่กับ
ปรากฏการณท์ี่เราก าลงัศึกษาหรือจะออกแบบแนวคิดทฤษฎีและหลกัการพืน้ฐานในการก าหนด
รูปแบบแต่ละรูปแบบนัน้ๆ เป็นหลกั 

3.3 ประเภทของรูปแบบ 
รูปแบบมีหลายประเภทดว้ยกนัซึ่งนกัวิชาการดา้นต่างๆ ก็ไดจ้ดัแบ่งประเภทต่างกนั

ออกไปส าหรบัรูปแบบทางการศึกษาและสังคมศาสตรน์ั้น (Keeves,1988: 561-565) ไดแ้บ่ง
ออกเป็น 4 ประเภท คือ 

1. Analogue Model เป็นรูปแบบที่ใชก้ารอุปมาอุปมัยเทียบเคียงปรากฏการณ์
ซึ่งเป็นรูปธรรมเพื่อสรา้งความเขา้ใจในปรากฏการณท์ี่เป็นนามธรรม เช่น รูปแบบในการท านาย
จ านวนนกัเรียนที่จะเขา้สูร่ะบบโรงเรียน ซึง่อนมุานแนวคิดมาจากการเปิดน า้เขา้และปลอ่ยนา้ออก
จากถังนักเรียนที่จะเขา้สู่ระบบเปรียบเทียบไดก้ับน า้ที่เปิดออกจากถัง ดังนัน้นักเรียนที่คงอยู่ใน
ระบบจึงเท่ากบันกัเรยีนที่เขา้สูร่ะบบลบดว้ยนกัเรยีนที่ออกจากระบบ เป็นตน้ 

2. Semantic Model เป็นรูปแบบที่ใชภ้าษาเป็นสื่อในการบรรยายหรืออธิบาย
ปรากฏการณ์ที่ศึกษาด้วยภาษา แผนภูมิ  หรือรูปภาพ เพื่อให้เห็นโครงสรา้งทางความคิด 
องคป์ระกอบ และความสมัพนัธข์ององคป์ระกอบของปรากฏการณน์ัน้ๆ เช่น รูปแบบการสอน 

3. Mathematical Model เป็นรูปแบบที่ใชส้มการทางคณิตศาสตรเ์ป็นสื่อในการ
แสดงความสัมพันธ์ของตัวแปรต่างๆ รูปแบบประเภทนี ้นิยมใช้กันทั้งในสาขาจิตวิทยาและ
ศกึษาศาสตรร์วมทัง้การบรหิารการศกึษาดว้ย 

4. Causal Model เป็นรูปแบบที่พัฒนามาจากเทคนิคที่เรียกว่า Path Analysis 
และหลกัการสรา้ง Semantic Model โดยการน าเอาตวัแปรต่างๆ มาสมัพนัธก์นัเชิงเหตุและผลที่
เกิดขึน้ เช่น The Standard Deprivation Model ซึ่งเป็นรูปแบบที่แสดงความสัมพันธ์ระหว่าง
สภาพทางเศรษฐกิจสังคมของบิดา มารดา สภาพแวดล้อมทางการศึกษาที่บ้าน และระดับ
สติปัญญา ของเด็ก เป็นตน้ 
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การศึกษาและจัดแบ่งประเภทของรูปแบบตามแนวคิดหลกัการหรือทฤษฎี ซึ่งเป็น
พืน้ฐานในการพัฒนารูปแบบนั้นๆ (Joyce and Well, 1985: 74) ไดแ้บ่งกลุ่มรูปแบบการสอน
เอาไว ้4 รูปแบบ คือ 

1. Information–Processing Models เ ป็ น รู ป แ บ บ ก า ร ส อ น ที่ ยึ ด ห ลั ก
ความสามารถในกระบวนการประมวลขอ้มลูของผูเ้รียนและแนวทางในการปรบัปรุงวิธีการจดัการ
กบัขอ้มลูใหมี้ประสิทธิภาพยิ่งขึน้ 

2. Personal Models รูปแบบการสอนที่จดัไวใ้นกลุ่มนีใ้หค้วามส าคญักบัปัจเจก
บุคคลและการพฒันาบุคคลเฉพาะราย โดยมุ่งเนน้กระบวนการที่แต่ละบุคคลจดัระบบปฏิบตัิต่อ
สรรพสิ่ง (Reality) ทัง้หลาย 

3. Social Interaction Models เป็นรูปแบบที่ให้ความส าคัญกับความสัมพันธ์
ระหวา่งบคุคลและบคุคลต่อสงัคม 

4. Behavior Models เป็นกลุ่มของรูปแบบการสอนที่ ใช้องค์ความ รู้ด้าน
พฤติกรรมศาสตรเ์ป็นหลกัในการพฒันารูปแบบ จุดเนน้ที่ส  าคญัคือ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่
สงัเกตไดข้องผูเ้รียนมากกวา่การพฒันาโครงสรา้งจิตวิทยาและพฤติกรรมที่ไม่สามารถสงัเกตได ้

จากขอ้มลูดงักลา่วขา้งตน้แสดงว่า รูปแบบมีหลายประเภทดว้ยกนัเป็นสิ่งที่สรา้งและ
พัฒนาขึน้ ของแต่ละสาขาก็มีรูปแบบที่แตกต่างกันออกไป เช่น รูปแบบทางการศึกษาและ
สงัคมศาสตร ์ไดแ้บ่งออกเป็น รูปแบบท่ีใชก้ารอปุมาอปุไมยเทียบเคียงปรากฏการณซ์ึง่เป็นรูปธรรม
เพื่อสรา้งความเข้าใจในปรากฏการณ์ที่เป็นนามธรรม รูปแบบที่ใช้ภาษาสื่อในการขยายหรือ
อภิปรายปรากฏการณท์ี่ศกึษาดว้ยภาษา แผนภมูิ รูปภาพ รูปแบบที่ใชส้มการทางคณิตศาสตรเ์ป็น
สื่อในการแสดงความสมัพนัธข์องตวัแปรตา่งๆ และรูปแบบท่ีน าเอา ตวัแปรตา่งๆ มาสมัพนัธก์นัเชิง
เหตแุละ ผลท่ีเกิดขึน้ เป็นตน้ 

3.4 การตรวจสอบรูปแบบ 
จดุมุ่งหมายที่ส  าคญัของการสรา้งรูปแบบก็เพื่อทดสอบหรือตรวจสอบรูปแบบนัน้ดว้ย

ขอ้มูลเชิงประจักษ์ การตรวจสอบรูปแบบมีหลายวิธี ซึ่งอาจใชก้ารวิเคราะหจ์ากหลักฐาน  เชิง
คุณลักษณะ (Qualitative) และเชิงปริมาณ (Quantitative) โดยที่การตรวจสอบรูปแบบจาก
หลกัฐานเชิงคณุลกัษณะอาจใชผู้เ้ช่ียวชาญเป็นผูต้รวจสอบ สว่นการตรวจสอบโมเดลจากหลกัฐาน
เชิงปริมาณใช้เทคนิคทางสถิติ ซึ่งการตรวจสอบรูปแบบควรตรวจสอบคุณลักษณะ 2 อย่าง 
(อทุมุพร จามรมาน, 2541: 23) คือ 
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1. การตรวจสอบความมากนอ้ยของความสัมพันธ์ / ความเก่ียวขอ้ง / เหตุผล
ระหวา่งตวัแปร 

2. การประมาณค่าพารามิเตอรข์องความสมัพนัธด์งักล่าว ซึ่งการประมาณค่านี ้
สามารถประมาณขา้มกาลเวลา กลุม่ตวัอย่าง หรือสถานที่ได ้(Across Time, Samples, Sites)  

แนวคิดการตรวจสอบโดยการใช้ผู้ทรงคุณวุฒิ ในบางเรื่องที่ ต้องการควา ม
ละเอียดอ่อนมากกว่าการวิจยัในเชิงปรมิาณ โดยเช่ือว่าการรบัรูท้ี่เท่ากนันัน้เป็นคณุสมบตัิพืน้ฐาน
ของผูรู้ ้Eisner (1976: 192-193) และไดเ้สนอแนวคิดการประเมินโดยผูท้รงคณุวฒุิไวด้งันี ้

1. การประเมินโดยแนวทางนี ้มิไดเ้นน้ผลสมัฤทธ์ิของเปา้หมายหรือวตัถปุระสงค์
ตามรูปแบบการประเมินแบบอิงเป้าหมาย (Goal–Based Model) การตอบสนองปัญหา และ
ความตอ้งการของผูเ้ก่ียวขอ้งตามรูปแบบการประเมินแบบสนองตอบ (Responsive model) หรือ
กระบวนการการวิเคราะหว์ิจารณอ์ย่างลึกซึง้เฉพาะในประเด็นที่น  ามาพิจารณา ซึ่งไม่จ าเป็นตอ้ง
เก่ียวโยงกับวตัถุประสงค ์หรือผูท้ี่มีส่วนเก่ียวขอ้งกับการตัดสินใจเสมอไป แต่อาจจะผสมผสาน
ปัจจยัในการพิจารณาต่างๆ เขา้ดว้ยกนั ตามวิจารญาณของผูท้รงคณุวฒุิ เพื่อใหไ้ดข้อ้สรุปเก่ียวกบั
คณุภาพ ประสิทธิภาพ หรือความเหมาะสมของสิ่งที่ทาการประเมิน 

2. เป็นรูปแบบการประเมินที่เนน้ความเช่ียวชาญเฉพาะทาง (Specialization) ใน
เรื่องที่จะประเมิน โดยที่พัฒนามาจากรูปแบบการวิจารณ์งานศิลป์  (Art Criticism) ที่มีความ
ละเอียดลึกซึง้และตอ้งอาศยัผูเ้ช่ียวชาญระดบัสงูมาเป็นผูว้ินิจฉัย เนื่องจากเป็นการวดัคุณค่าไม่
อาจประเมินดว้ยเครื่องวัดใดๆ ได ้และตอ้งใชค้วามรูค้วามสามารถของผูป้ระเมินอย่างแทจ้ริง 
ต่อมาไดมี้การน าแนวคิดนีม้าประยกุตใ์ชใ้นทางการศกึษาระดบัสงูในวงการอดุมศึกษามากขึน้ ใน
สาขาเฉพาะที่ตอ้งอาศัยผู้รู ้ผูเ้ล่นในเรื่องนั้นจริงๆ มาเป็นผูป้ระเมินผล ทั้งนีเ้พราะองคค์วามรู้
เฉพาะสาขานัน้ผูท้ี่ศกึษาเรื่องนัน้จรงิๆ จงึจะทราบและเขา้ใจอย่างลกึซึง้ 

3. เป็นรูปแบบที่ใชบุ้คคล คือ ผูท้รงคุณวฒุิเป็นเครื่องมือในการประเมิน โดยให้
ความเช่ือถือว่าผูท้รงคุณวุฒินัน้เที่ยงธรรมและมีดุลพินิจที่ดี ทัง้นีม้าตรฐานและเกณฑพ์ิจารณา
ต่างๆ นัน้ จะเกิดขึน้จากประสบการณแ์ละความช านาญของผูท้รงคณุวฒุินัน้เอง 

4. เป็นรูปแบบที่ยอมใหค้วามยืดหยุ่นในกระบวนการท างานของผูท้รงวุฒิตาม
อัธยาศัย และความถนัดของแต่ละคน นับตัง้แต่การก าหนดประเด็นส าคัญที่พิจารณา การบ่งชี ้
ขอ้มลูที่ตอ้งการ การเก็บรวบรวม การประมวลผล การวินิจฉยัขอ้มลู ตลอดจนวิธีการน าเสนอทัง้นี ้
การเลือกผู้ทรงวุฒิจะเน้นที่สถานภาพทางวิชาชีพ ประสบการณ์ และการเป็นที่เช่ือถือ  (High 
Credit) ของวิชาชีพนัน้เป็นส าคญั 
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3.5 การสร้างรูปแบบและการพัฒนารูปแบบ 
1. การสรา้งรูปแบบ คือ การก าหนดมโนทัศนเ์ก่ียวขอ้งสัมพันธ์กันอย่างเป็นระบบ 

เพื่อชีใ้ห้เห็นชัดเจนว่ารูปแบบเสนออะไร เสนออย่างไร เพื่อให้ได้อะไร และสิ่งที่ได้นั้นอธิบาย
ปรากฏการณอ์ะไร และนาไปสูข่อ้คน้พบอะไรใหม่ๆ  

 
 

ภาพประกอบ 3 แสดงขัน้ตอนการสรา้งรูปแบบสรา้งความสมัพนัธ ์
 

ที่มา: (อทุมุพร จามรมาน, 2541: 23)  
 

โมเดลที่ใช้ศึกษาคน้ควา้ปรากฏการณ์ทางสังคมต้องมีคุณสมบัติ 2 ประการ คือ 
ประการที่หนึ่งมีลกัษณะสอดคลอ้งกบัสภาพความเป็นจรงิของปรากฏการณข์องเรื่องที่ศึกษาและ
อีกประการหนึ่งสามารถน าไปใชห้าขอ้สรุปเพื่อ อธิบาย ท านายหรือควบคมุปรากฏการณท์ี่เกิดขึน้
ไดอ้ย่างถกูตอ้ง คณุสมบตัิของโมเดลทัง้ 2 ประการนี ้มีลกัษณะขดัแยง้กนัเองกลา่วคือ ถา้เราสรา้ง
โมเดลใหส้อดคลอ้งกบัสภาพความจรงิของปรากฏการณม์ากเท่าใด โมเดลจะสลบัซบัซอ้นมากขึน้
ท าใหก้ารน าโมเดลไปใชมี้ความยุ่งยากในทางตรงกันขา้ม ถา้เราเนน้ความสะดวกในการน าเอา
โมเดลไปใชอ้ธิบายปรากฏการณ์ ก็ตอ้งเขียนโมเดลใหง้่ายเขา้ไว ้โมเดลก็ไม่ค่อยสอดคลอ้งกับ
สภาพความจริงของปรากฏการณ์ซึ่งท า ให้การน าโมเดลไปใช้อธิบายท านายหรือควบคุม
ปรากฏการณไ์ดจ้ ากดัจุดมุ่งหมายที่ส  าคญัการสรา้งโมเดลก็เพื่อทดสอบหรือตรวจสอบโมเดลนัน้
ดว้ยขอ้มลูเชิงประจกัษ ์

ดงันัน้โมเดลที่สรา้งขึน้จึงมีความชดัเจนและเหมาะสมกบัวิธีการทดสอบโดยปกติแลว้      
การวิจยัทางสงัคมศาสตรแ์ละพฤติกรรมศาสตรม์กัจะทดสอบโมเดลดว้ยวิธีการทางสถิติ การสรา้ง   
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โมเดลการเก็บรวบรวมขอ้มูล และการทดสอบโมเดลเป็นกิจกรรมที่ตอ้งบูรณาการเขา้ดว้ยกัน
เนื่องจากโครงสรา้งของโมเดลจะเป็นตวัก าหนดวธีิการเก็บรวบรวมขอ้มลู ขอ้มลูที่เก็บรวบรวมไดจ้ะ
น าไปใชท้ดสอบโมเดล ผลของการทดสอบโมเดลย่อมน าไปสูก่ารยอมรบัหรอืปฏิเสธโมเดลนัน้ 

จากขอ้มลูดงักล่าวขา้งตน้อาจกล่าวไดว้่า รูปแบบที่จะน าไปใชใ้หไ้ดป้ระโยชนส์งูสดุ
นั้นตอ้งประกอบดว้ยลักษณะที่ส  าคัญ คือ มีความสัมพันธ์เชิงโครงสรา้ง สามารถท านายผลได ้
สามารถขยายความผลท านายไดก้วา้งขวางขึน้และสามารถนาไปสู่แนวคิดใหม่ๆ ส าหรบัการ
พฒันารูปแบบนัน้ ผูว้ิจยัจะตอ้งศึกษาแนวคิดทฤษฎีในการสรา้งรูปแบบน าเอาขอ้มลูที่จดัเก็บมา
วิเคราะหแ์ละสงัเคราะห ์เพื่อก าหนดความสมัพนัธข์ององคป์ระกอบของรูปแบบก าหนดโครงสรา้ง
และขอ้เสนอของรูปแบบอย่างชดัเจนเพื่อนาไปสูผ่ลสรุปเพื่ออธิบายปรากฏการณท์ี่มุ่งหวงัของการ
วิจยัมีการทดสอบและปรบัปรุงรูปแบบก่อนน ารูปแบบไปใชง้านจรงิและมีการประเมินผลหลงัจาก
การน ารูปแบบไปใชง้านจรงิ 

จากการศกึษาเอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัการพฒันารูปแบบพบว่า การพฒันารูปแบบนัน้
อาจจะมีขัน้ตอนในการด าเนินงานแตกต่างกันไป แต่โดยทั่วไปแลว้อาจจะแบ่งออกเป็นสองตอน
ใหญ่ๆ คือ การสรา้งรูปแบบ (Construct) และการหาความตรง (Validity) ของรูปแบบ ส่วน
รายละเอียดในแต่ละขัน้ตอนว่ามีการด าเนินการอย่างไรนัน้ขึน้อยู่กบัลกัษณะและกรอบแนวคิดซึ่ง
เป็นพืน้ฐานในการพฒันารูปแบบนัน้ๆ ตวัอย่างงานวิจยัที่เก่ียวกบัการพฒันารูปแบบ ไดแ้ก่ 

การพฒันารูปแบบอีกวิธีหนึ่งตามแนวทางการศึกษาของ จิตรา ดุษฎีเมธา และ
คณะ (2558: 101-102) ได้พัฒนาโปรแกรมนันทนาการบ าบัด ที่มีต่อความสุขของผู้สูงอายุ มี
วตัถปุระสงคเ์พื่อพฒันาโปรแกรมนนัทนาการบ าบดัท่ีมีต่อความสขุของผูส้งูอาย ุและเพื่อศกึษาผล
ของโปรแกรมนนัทนาการบ าบดัที่มีต่อความสขุของผูส้งูอายุ จากนัน้ผลกัดนัใหชุ้มชนไดมี้การน า
โปรแกรมนันทนาการบ าบดัไปประยุกตใ์ชไ้ดอ้ย่างยั่งยืน ซึ่งมีรายละเอียดในการพัฒนารูปแบบ
กิจกรรม 4 ขัน้ตอน คือ 

ขั้นที่  1 วัฒนธรรมองค์กร คณะผู้วิจัยผู้สรา้งโปรแกรมจะพัฒนาโปรแกรม
นนัทนาการบ าบดัครัง้นีไ้ดมี้การประชมุระดมสมองเพื่อพัฒนาโปรแกรมนันทนาการบ าบดัจากผูมี้
สว่นเก่ียวขอ้งทกุฝ่ายทัง้จากผูเ้ช่ียวชาญ ผูส้งูอายในชมุชน ผูด้แูลผูส้งูอายใุนชมุชน และคณะผูว้จิยั
ที่ มีองค์ความรูท้ี่หลากหลาย มาร่วมกัน หาแนวทางสรา้งพันธกิจที่ เหมาะสมต่อการพัฒนา
โปรแกรมนนัทนาการบ าบดัเพ่ือพฒันาความสขุของผูส้งูอายุ 

ขัน้ที่ 2 เป้าหมายการพัฒนาโปรแกรม คณะผูว้ิจัยน าขอ้มูลที่ไดจ้ากการระดม
ของสมองของผูมี้สว่นเก่ียวขอ้งมาจ าแนกวตัถปุระสงคข์องโปรแกรมนนัทนาการบ าบดั เพื่อพฒันา
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ความสุขของผูสู้งอายุในภาพรวมและรายองคป์ระกอบจากแนวคิดความสุขภายในตนเองของ     
และแนวคิดการพัฒนาโปรแกรมนันทนาการบ าบดัใหส้อดคลอ้งกับบริบทของผูสู้งอายุในชุมชน
มากที่สดุ 

ขัน้ที่ 3 กลยุทธก์ารด าเนินการโดยการน าโปรแกรมนันทนาการบ าบดัที่ผ่านการ
หาคณุภาพใหเ้หมาะสมกบัเครื่องมือการวิจัยและคอยสงัเกตพฤติกรรมของผูส้งูอายตุ่อการพฒันา
ความสขุจากการไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมนนัทนาการบ าบดั 

ขัน้ที่ 4 การวิเคราะหแ์ละการติดตาม คณะผูว้ิจยัพฒันาโปรแกรมประเมินผลจาก
การท าแบบประเมินความพงึพอใจ แบบประเมินความสขุภายใน การสงัเกตของคณะผูว้ิจยั รวมไป 
ถึงการสะทอ้นคิดของผูส้งูอายทุี่ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมนันทนาการบ าบดั เพื่อผลการศึกษามาสรุปใน
การใชโ้ปรแกรมนนัทนาการบ าบดั ต่อไป หรือตอ้งปรบัปรุงประการใดเพื่อใหโ้ปรแกรมนันทนาการ
บ าบดันีมี้ประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 

จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้นอาจกล่าวได้ว่า การสรา้งรูปแบบ (Model) นั้นไม่มี
ขอ้ก าหนดที่ตายตัวแน่นอนว่าตอ้งการท าอะไรบา้ง แต่โดยทั่วไปจะเริ่มตน้จากการศึกษาองค์
ความรู ้(Intensive Knowledge) เก่ียวกบัเรื่องที่เราจะสรา้งรูปแบบใหช้ดัเจน จากนัน้จึงหาสมมุติ
ฐาน และหลักการของรูปแบบที่จะพัฒนาแลว้สรา้งรูปแบบตามหลักการที่ก าหนดขึน้และน า
รูปแบบที่สรา้งขึน้ไปตรวจสอบและประเมินผลหาคุณภาพของรูปแบบ โดยสรุปแลว้การพัฒนา
รูปแบบมีการด าเนินการเป็นสองขัน้ตอนใหญ่ คือ การสรา้งรูปแบบและการหาคณุภาพของรูปแบบ 

3.6 กิจกรรมกลุ่ม 
3.6.1 ความหมายของกิจกรรมกลุ่ม 

ชนิดา สุวรรณศรี (2542: 45) ได้ให้ความหมายของกิจกรรมกลุ่ม หมายถึง 
เครื่องมือในการจัดประสบการณ์การเรียนรูใ้ห้กับสมาชิกในกลุ่ม โดยกิจกรรมที่ใช้จะมีความ
สอดคลอ้งกบัสภาพการณข์องกลุม่ การปฏิบตัิกิจกรรมรว่มกนั การมีปฏิสมัพนัธก์นัภายในกลุม่ จะ
ท าให้สมาชิกน าประสบการณ์ที่ได้รับจากกลุ่มไปใช้ในการพัฒนาตนเองในด้านต่างๆ ตาม
จุดมุ่งหมายที่ตัง้ไว ้โดยมีผูน้  ากลุ่มซึ่งไดร้บัการฝึกฝนมาเป็นอย่างดี ท าหนา้ที่เป็นผูเ้อือ้อ  านวย 
สนบัสนนุ สง่เสรมิใหเ้กิดปฏิสมัพนัธอ์ย่างสรา้งสรรคร์ะหวา่งสมาชิกแต่ละคน 

คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2546: 6) กล่าวว่า กิจกรรมกลุ่ม หมายถึง การน าเอา
ประสบการณม์าวางแผนแลกเปลี่ยนซึง่กนัและกนั เพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงที่ตอ้งการในสมาชิก
แต่ละคนและการแลกเปลี่ยนของกลุม่โดยสว่นรวม ผูน้  าสามารถท างานใหมี้ประสิทธิภาพก็ต่อเม่ือ
เขาไดเ้รียนรูว้ิธีการที่จะช่วยอ านวยความสะดวก (Facilitate) ใหเ้กิดปฏิสมัพันธอ์ย่างสรา้งสรรค์
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ระหว่างสมาชิกแต่ละคน โดยวิธีการดงักล่าว แลว้ประสบการณใ์นกลุ่มจะท าใหเ้กิดพฒันาการใน
ตวับคุคล ทกุคนและกลุม่ที่จะด าเนินไปดว้ยความส าเรจ็ตามจดุมุ่งหมายที่ตัง้ไว ้

จุฑานุช บุษปวนิช. (2547:15) กล่าวว่า กิจกรรมกลุ่ม หมายถึง กระบวนการที่
เกิดจากบคุคลตัง้แต่สองคนขึน้ไปมีวตัถปุระสงคร์ว่มกนั มารว่มกันในการวางแผนกระท ากิจกรรม
อย่างใดอย่างหนึ่งร่วมกัน มีปฏิสมัพันธ์กันเพื่อใหบ้รรลุในวตัถุประสงคท์ี่ตัง้ไวร้่วมกันโดยมีการ
วิเคราะหพ์ฤติกรรมของสมาชิกและผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเพื่อน าไปประยุกตใ์ชใ้นการพัฒนาตนเอง 
และไดท้ าการเป็นผูน้  าและผูต้ามที่ดี 

ชลิดา ชวนานนท์ (2552:20) กล่าวว่า กิจกรรมกลุ่ม หมายถึง กระบวนการจัด
ประสบการณเ์รียนรู ้โดยใหบุ้คคลไดเ้รียนรูจ้ากการเขา้รว่มปฏิบตัิกิจกรรมต่างๆ รว่มกนัวิเคราะห์
พฤติกรรมของตนเองและสมาชิกในกลุ่มที่เกิดขึน้ในขณะนัน้ และบคุคลจะไดเ้รียนรูส้ิ่งต่างๆ ดว้ย
ตนเอง เป็นการเรียนรูจ้ากการมีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกในกลุม่ดว้ยกนั 

ประทิน ทบัไทร (2552:25) กล่าวว่า กิจกรรมกลุ่มหมายถึง การจดัประสบการณ์
ต่างๆ ใหก้บัสมาชิกในกลุ่มไดเ้กิดการเรียนรูด้ว้ยตนเอง โดยสมาชิกในกลุ่มไดมี้สว่นรว่มในการคิด
วิเคราะห์ การแก้ปัญหา และการลงมือกระท าต่อสถานการณ์ใดสถานการณ์ หนึ่ง  อย่างมี
จดุมุ่งหมายแน่นอน อนัก่อใหเ้กิดการพฒันาตนเอง 

จากความหมายดังกล่าวขา้งตน้สรุปไดว้่า กิจกรรมกลุ่มเป็นกระบวนการท างาน
รว่มกนัของสมาชิกทุกคน โดยมีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั ซึ่งสามารถน าไปใชใ้น
การพฒันาตนเองในดา้นต่างๆ ตามจดุมุ่งหมายที่ตัง้ไวแ้ละรวมพลงัอนัเกิดจากการท างานรว่มกนั         
เพื่อแก้ปัญหาและสรา้งงานที่อยู่บนพืน้ฐานของการตอบสนองความต้องการของตนเองและ
สมาชิกในกลุม่ 

3.6.2 จุดมุ่งหมายของกิจกรรมกลุ่ม 
ในการท ากิจกรรมกลุ่มมีจุดมุ่งหมายที่ตัง้ไวแ้ละรวมพลงัอนัเกิดจากการท างาน

รว่มกัน เพื่อแก้ปัญหาและสรา้งงานที่อยู่บนพืน้ฐานของการตอบสนองความตอ้งการของตนเอง
และสมาชิกในกลุม่ โดยมีผูก้ลา่วถึงจดุมุ่งหมายของกิจกรรมกลุม่ไวด้งันี ้

คมเพชร ฉัตรศภุกุล (2546: 149-151) กล่าวถึง จดุมุ่งหมายของกิจกรรมกลุ่มไว้
ดงันี ้

1. เพื่อสรา้งความเขา้ใจในตนเองอย่างถูกตอ้ง โดยปกติคนทั่วไปอาจจะคิด
ว่าตนเองมีความเขา้ใจในตนเองไม่จ าเป็นตอ้งใหค้นอื่นช่วยชีแ้จงว่าตนเองเป็นคนอย่างไร ในทาง
จิตวิทยาแลว้มนษุยย์่อมเขา้ใจตนเอง แต่บางครัง้อาจจะไม่เขา้ใจตนเองไดด้ีเท่าที่ควร หรือบางครัง้
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ก็เขา้ใจตนเองผิดพลาดได ้ทัง้นีเ้พราะว่าแต่ละคนก็มีการปรับตัวกับสิ่งแวดลอ้มโดยใชก้ลวิธาน
ปอ้งกนัตวัที่แตกตา่งกนัไป ดว้ยเหตนุีก้ิจกรรมกลุม่ก็อาจช่วยมนษุยไ์ดโ้ดยเป็นกระจกเงาสะทอ้นให้
เห็นภาพของตนเองทกุๆ ดา้น 

2. เพื่อสรา้งความเขา้ใจบคุคลอื่น มนษุยมี์ความตอ้งการที่จะอยู่รว่มกนัอย่าง
มีความสขุ ปัจจยัที่ส  าคญัประการหนึ่งคือ ความเขา้ใจในสมาชิกของกลุม่ ความเขา้ใจในบคุคลอื่น
จะท าใหเ้กิดการยอมรบัพฤติกรรมที่บคุคลแสดงออกมา ดงันัน้ในการท ากิจกรรมกลุ่มรว่มกนัของ
สมาชิกจะเปิดโอกาสใหส้มาชิกเกิดการเรียนรูล้กัษณะตา่งๆ ของแตล่ะคนไดเ้ป็นอย่างดี 

3. เพื่อสรา้งความสามารถในการท างานรว่มกนัระหว่างสมาชิก ซึ่งนอกจาก
จะอาศยัความรูค้วามสามารถและประสบการณข์องสมาชิกแลว้ สิ่งที่ส  าคญัและมีความหมายต่อ
ความส าเรจ็ของกลุ่ม คือ ความรว่มมือ ซึ่งถา้ขาดความรว่มมือที่ดีจะท าใหก้ารท างานของกลุ่มไม่
ประสบความส าเร็จเท่าที่ควร ดังนั้นการท ากิจกรรมกลุ่มจึงมีจุดมุ่งหมายที่จะ เสริมสร้าง
คณุลกัษณะที่ดีใหแ้ก่สมาชิกกลุม่ใหมี้ทกัษะที่จ  าเป็นตอ่การท างานรว่มกบัผูอ้ื่น 

ชลิดา ชวนานนท์ (2552: 23) กล่าวว่า กิจกรรมกลุ่มมุ่งใหส้มาชิกกลุ่มเกิดการ
เรียนรู ้เพื่อสรา้งความเขา้ใจในตนเองและเขา้ใจบุคคลอื่นอย่างถูกตอ้ง สรา้งโอกาสใหบุ้คคลได้
เรียนรูเ้ก่ียวกับการติดต่อสมัพันธ์กับคนอื่น เปิดโอกาสใหบุ้คคลไดป้รบัปรุง แกไ้ข เปลี่ยนแปลง
ความคิดเห็น ความรูส้กึ พฤติกรรมต่างๆ สรา้งความสามารถในการท างานรว่มกนัระหว่างสมาชิก
ในกลุม่มีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบัผูอ้ื่น สามารถอยู่รว่มกนักบัผูอ้ื่นไดอ้ย่างมีความสขุ 

จากการศึกษาจุดมุ่งหมายของกิจกรรมกลุ่ม โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อช่วยส่งเสริมให้
บคุคลไดมี้โอกาสเกิดการเรียนรูแ้ละปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการมีปฏิสมัพนัธก์บัสมาชิกในกลุ่ม 
เพื่อสรา้งความเขา้ใจในตนเองและเรียนรูท้  าความเขา้ใจเก่ียวกบัสมาชิกคนอื่นๆ ในกลุม่ เพื่อน ามา
ปรบัปรุง แกไ้ข และพฒันาตนเองไปในทิศทางที่ดีขึน้และสามารถท างานร่วมกบัคนอื่นไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพก่อใหค้วามสขุและเป็นที่ยอมรบัของคนอื่นในสงัคม 

3.6.3 คุณค่าของกิจกรรมกลุ่ม 
คมเพชร ฉตัรศภุกลุ (2546: 20-24) กลา่ววา่ คณุค่าของกิจกรรมกลุม่ (Values in 

group activities) นอกเหนือจากความส าเร็จของกิจกรรมที่ท  าแลว้ กิจกรรมกลุ่มยังมีคุณค่าใน
ดา้นอื่นๆ ดงันี ้

1. คุณค่าด้านการพัฒนาการ (Developmental values) กิจกรรมกลุ่ม
สามารถสรา้งพัฒนาการใหก้ับบุคคลในกลุ่มเป็นอย่างดี กิจกรรมแต่ละประเภทสนองความพึง
พอใจของบคุคลแตกตา่งกนัไป คณุค่าดา้นพฒันาการที่เกิดขึน้ มีดงันี ้
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1.1 สนองความตอ้งการพืน้ฐานของบุคคล เช่น ความตอ้งการเป็นส่วน
หนึ่งของกลุม่ ความตอ้งการปลอดภยั ความตอ้งการการยอมรบัจากหมู่คณะ 

1.2 มีการสรา้งพัฒนาการด้านอารมณ์และสังคม เม่ือบุคคลเข้าร่วม
กิจกรรมกลุ่มเขาจะไดมี้โอกาสเรียนรูเ้รื่องการปฏิบตัิตนในสงัคมและในขณะเดียวกนัเขาจะเรียนรู ้
เรื่องการควบคมุการแสดงออกทางอารมณด์ว้ย 

1.3 การพัฒนาดา้นทัศนคติ ความสนใจ ความสามารถ และปกติวิสัย
ทางสงัคมในการด ารงชีวิตอยู่ในสงัคม บคุคลจะตอ้งมีทศันคติที่ดีต่อบคุคลอื่น มีการเคารพบคุคล
อื่นจึงจะอยู่ร่วมกับกลุ่มได ้ถ้าหากไม่มีคุณสมบัติดังกล่าวแลว้ท าให้มาสามารถปรบัตัวไดก้ับ
สมาชิกในกลุ่ม นอกจากนีแ้ลว้ในขณะบุคคลอื่นมีความซาบซึง้ในกิจกรรมต่างๆ อาจจะพัฒนา
ความสนใจทีแน่นอน เม่ือมีการปฏิบัติงานในกลุ่มบุคคลมักจะไดท้ างานบางอย่าง ซึ่งเท่ากับได้
พฒันาความสามารถที่มีอยู่ในตวับคุคลใหด้ีขึน้ นอกจากนีแ้ลว้ยงัช่วยใหบ้คุคลที่มาจากครอบครวั
ที่ต่างกนัไดเ้รียนรูเ้รื่องของสงัคม สามารถแสดงพฤติกรรมใหเ้หมาะสม นัน้หมายความว่ามีความ
เขา้ใจในเรื่องปกติวิสยัของสงัคม (Social norm) ที่ดีขึน้ 

1.4 คณุค่าดา้นอาชีพ กิจกรรมกลุม่บางประเภทไม่ใช่จะใหข้อ้สนเทศทาง
อาชีพเท่านัน้ แต่จะใหป้ระสบการณท์ี่เป็นประโยชนต์่ออาชีพต่างๆ เช่น ดนตรี ศิลปะ หนงัสือพิมพ ์
เป็นตน้ ความส าเรจ็ในการประกอบอาชีพของบคุคลจะขึน้อยู่กบัประสบการณใ์นอดีตดงักลา่ว คือ 
การสรา้งความสมัพนัธท์ี่ดีระหวา่งประสบการณแ์ละอาชีพ ถา้หากความสมัพนัธน์ัน้เป็นไปไดอ้ย่าง
ดี ย่อมจะแสดงใหเ้ห็นว่ามีโอกาสจะประกอบอาชีพไดด้ี ดังนั้นประสบการณ์ที่ไดร้บัจากการท า
กิจกรรมกลุม่มีคณุค่าต่อการเลือกอาชีพได ้

1.5 ความเจริญงอกงามดา้นความรูแ้ละทักษะในขณะที่นักเรียนได้มี
โอกาสท างานเป็นกลุ่มนัน้ อาจจะไดร้บัความรูแ้ละทกัษะบางประการ เช่น การพดูในที่สาธารณะ 
การอภิปรายกลุม่ กฎระเบียบในการท างานเป็นหมู่คณะ การประสานงาน เป็นตน้ การท ากิจกรรม
กลุ่มที่สมาชิกใหค้วามสนใจอาจจะเป็นกิจกรรมดา้นการละคร การเขียน การกีฬา การถ่ายรูป         
ก็ย่อมจะช่วยใหเ้กิดความรูแ้ละมีทกัษะเฉพาะอย่างดีขึน้  

2. คุณค่าดา้นการวิจัย (Diagnostic values) ส าหรบัผูน้  ากลุ่ม เม่ือมีการท า
กิจกรรมกลุม่จะท าใหมี้โอกาสที่จะสงัเกตสมาชิกในกลุม่แต่ละคนท าใหไ้ดร้บัความเขา้ใจอย่างดีใน
ตวัสมาชิก 

3. คุณค่าในด้านการบ าบัด (Therapeutic values) ในการรวมกลุ่มของ
บุคคลนัน้จะมีค่าต่อการบ าบดัไดเ้ป็นอย่างดี ในโรงพยาบาลและคลินิกจะน าวิธีการกลุ่มไปใชใ้น
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การรักษาคนไข้ โดยท าการบ าบัดทางจิตวิทยากับคนไข้เป็นกลุ่ม  (Group psychotherapy) 
ส าหรบัโรงเรียนผูเ้รียนมีปัญหาคลา้ยคลงึกนัอาจจะไดร้บัความช่วยเหลือโดยการใหค้ าปรกึษาแบบ
กลุ่ม (Group counseling) แต่ส  าหรับผู้เรียนที่ มีปัญหาเพียงเล็กน้อย จะได้รับประโยชน์จาก
กิจกรรมกลุม่ เช่น การแกปั้ญหาทางอารมณ ์การพฒันานิสยัของตนเอง เป็นตน้ 

4. คุณ ค่ าต่ อ โรง เรียนและชุม ชน  (Value to school and community) 
นักเรียนที่เขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มจะมีโอกาสในการพฒันาตนเองในดา้นต่างๆ ท าใหเ้ป็นบุคคลที่มี
ความสามารถ มีคณุค่า สรา้งประโยชนใ์หแ้ก่โรงเรียนและชมุชนได ้

จฑุานชุ บษุปวนิช (2547: 19) กลา่วว่า คณุค่าของกิจกรรมกลุ่มสมาชิกจะมีการ
คน้พบตวัเอง เกิดความรูส้กึว่าตนเองมีคณุค่า และมองผูอ้ื่นว่ามีคณุค่า กิจกรรมกลุม่ท าใหส้มาชิก
ของกลุม่ไดร้บัประโยชนท์ัง้ทางตรงและทางอ้อม สมาชิกไดร้ว่มท ากิจกรรมดว้ยกนั สามารถเขา้ใจ
ตนเองและผูอ้ื่นได ้นอกจากนีก้ิจกรรมกลุม่ยงัมีคณุคา่ดา้นการพฒันาในดา้นต่างๆ โดยเฉพาะดา้น
อาชีพ และความเจริญงอกงามทางความรู ้ด้านการวินิจฉัย ด้านการบ าบัด และมีคุณค่าต่อ
โรงเรียนและชุมชนด้วยชลิดา ชวนานนท์ (2552: 26) กล่าวว่า คุณค่าของกิจกรรมกลุ่มท าให้
สมาชิกมีพฒันาการซึง่สง่ผลใหส้ามารถคน้พบตนเอง รูส้กึวา่ตนเองมีคา่ และมองเห็นคณุค่าคนอื่น
และจากการที่สมาชิกไดท้ ากิจกรรมดว้ยกนันัน้ยงัท าใหเ้กิดคณุค่าดา้นพฒันาการในดา้นต่างๆ เช่น 
ดา้นอาชีพ และความเจรญิงอกงามทางดา้นความรู้ ดา้นการวินิจฉัย ดา้นการบ าบดั และมีคณุค่า
ต่อโรงเรียนและชมุชน 

จากการศึกษาคุณค่าของกิจกรรมกลุ่มสรุปไดว้่า คุณค่าที่เกิดขึน้จากการท า
กิจกรรมกลุม่มีทัง้ทางตรงและทางออ้มที่ท  าใหส้มาชิกในแต่ละคนไดมี้พฒันาการที่สามารถคน้พบ
ตนเอง รูส้กึการมองเห็นคณุค่าในตนเอง และมองเห็นคณุคา่ของสมาชิกคนอื่นๆ พรอ้มที่จะยอมรบั
กับสิ่งที่เกิดขึน้จากการไดเ้รียนรูใ้นการท ากิจกรรมกลุ่มร่วมกับผู้อื่น ซึ่งในลักษณะการมองเห็น
คณุค่าในตนเองของแต่ละคนแตกต่างกนัเม่ือเกิดการเรียนรูแ้ลกเปลี่ยนซึ่งกนัในกลุม่ท าใหเ้กิดการ
ยอมรบัและมองเห็นคณุค่าในตนเองและบคุคลอื่น และนอกเหนือจากการที่สมาชิกไดท้ ากิจกรรม
ดว้ยกันที่ท  าใหเ้กิดคุณค่าดา้นต่างๆ เช่น ดา้นอาชีพ ความเจริญงอกงามทางความรู ้ดา้นการ
วินิจฉยั ดา้นการบ าบดั ที่สง่ผลใหเ้กิดคณุค่าในสงัคมตอ่ไป 

3.6.4 ขนาดของกลุ่ม 
ขนาดของกลุ่มหรือจ านวนสมาชิกในกลุ่มซึ่งมีผลกระทบต่อคุณภาพของการ

ปฏิสัมพันธ์และการสื่อสารระหว่างสมาชิก เป็นปัจจัยที่ส  าคัญประการหนึ่ง ในการพิจารณา
ธรรมชาติของการก าหนดกิจกรรม ซึง่ไดมี้ผูใ้หค้วามคิดเห็นเก่ียวกบัจ านวนสมาชิกภายในกลุม่ดงันี ้
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คมเพชร ฉัตรศภุกลุ (2546: 31) กล่าวว่า ขนาดของกลุ่มไม่ควรเกิน 15 คน กลุ่ม
จะใหญ่เท่าใดนัน้ย่อมขึน้อยู่กบัความจ าเป็นของสถานการณน์ัน้ๆ เช่น จดุมุ่งหมายของกลุม่ แหลง่
ที่จะใหค้วามช่วยเหลือในกลุม่ และระดบัวฒุิภาวะของบคุคลในกลุม่ 

จฑุานชุ บษุปวนิช (2547: 22) กลา่ววา่ กิจกรรมกลุม่ควรมีสมาชิกของกลุม่ตัง้แต่ 
9-10 คน และมากที่สุดไม่ควรเกิน 15 คน จึงจะเหมาะสมที่สุด เพราะถา้หากสมาชิกกลุ่มมีมาก
เกินไปกวา่นี ้จะมีผลเสียตอ่ความสมัพนัธแ์ละความรว่มมือในการท างานของสมาชิกกลุม่ 

จากข้อจ ากัดขนาดของกลุ่มสรุปได้ว่า ขนาดของกลุ่มที่ เหมาะสมในการท า
กิจกรรมกลุ่ม ซึ่งจะท าใหก้ารท ากิจกรรมเกิดผลดี ควรมีขนาดกลุ่ม 9-10 คน และไม่ควรมีสมาชิก
เกิน 15 คน เพื่อที่สมาชิกจะไดมี้โอกาสแสดงออกถงึศกัยภาพของตนเองที่มีอยูไ่ดอ้ย่างทั่วถึง มีงาน
ท าในกลุ่ม และมีโอกาสไดใ้ชท้ักษะของตนเองทั่วถึงกัน แต่สามารถยืดหยุ่นไดต้ามความจ าเป็น
ของสถานการณ์ในงานวิจัยครัง้นี ้ผู้วิจัยได้มีกลุ่มตัวอย่างในการทดลอง จ านวน 30 คน แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุม่ โดยวิธีการสุม่แบบง่าย เป็นกลุม่ทดลอง (Experimental Group) และกลุม่ควบคมุ 
(Control Group) จ านวนกลุม่ละ 15 คน 

3.6.5 เวลาและจ านวนในการท ากิจกรรมกลุ่ม 
นิชนนัท ์ค าลา้น (2547: 21) กลา่ววา่ ระยะเวลาในการท ากลุม่ขึน้อยู่กบัชนิดและ

วัตถุประสงคข์องกลุ่มที่ก  าหนดไว ้โดยทั่วไประยะเวลาเฉลี่ยประมาณ 1 ถึง 1 ชั่วโมง 30 นาที 
เพราะจะท าใหส้มาชิกลา้ ขาดสมาธิ หมดความสนใจ ส่วนความถ่ีในการใหก้ารปรกึษาแบบกลุ่ม
ควรจัดสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ยกเว้นในประเภทกลุ่มเร่งด่วนที่จะต้องด าเนินการให้เป็นไปตาม
วตัถุประสงคใ์นระยะเวลาที่ก าหนด สัปดาหห์นึ่งอาจพบกันมากกว่า 1 ครัง้ หรือในกลุ่มพัฒนา
ตนเองบางประเภท อาจตอ้งใชร้ะยะเวลายาวนานพบกนัอย่างต่อเนื่องถึง 24 ชั่วโมง หรือมากกว่า
นัน้ ซึง่เรยีกกลุม่ลกัษณะนีว้า่กลุม่มาราธอน (Marathon)  

นภัสนันท ์สินสุ (2550: 9) กล่าว่า จ านวนครัง้และเวลาในการจัดกิจกรรมกลุ่ม
ควรจดักิจกรรมกลุม่ใหมี้จ านวนครัง้ในการเขา้กลุม่ไม่ต ่ากวา่ 8 ครัง้ ซึง่ถา้มากกวา่ไดก้็จะเป็นการดี 
และควรจดัช่วงเวลาสปัดาหล์ะคร 2-3 ครัง้ โดยใชเ้วลาประมาณ 60-90 นาที เพื่อใหส้มาชิกไดร้บั
ประโยชน์จากการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มอย่างเต็มที่ และไม่เกิดความเบื่อหน่ายในการเขา้ร่วม
กิจกรรม 

กมลทิพย์ ฐิตินันทพันธุ์ (2554: 35) กล่าวว่า การจัดกิจกรรมกลุ่มนั้นควรจัด
สปัดาหล์ะ 2-3 ครัง้ แต่ละครัง้ควรใชเ้วลาประมาณ 60-90 นาที ขึน้อยู่กบัความเหมาะสมช่วงวยั
ของสมาชิกในกลุม่ 
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จากการศึกษาระยะเวลาและจ านวนการเขา้ร่วมกิจกรรมสรุปไดว้่า การเขา้ร่วม
ในการท ากิจกรรมนัน้ควรจัดสปัดาหล์ะ 2-3 ครัง้ แต่ละครัง้ควรใชเ้วลาโดยประมาณ 60-90 นาที 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดก้ าหนดการเขา้รว่มกิจกรรมโดยใชเ้วลาและจ านวนครัง้ในการท ากิจกรรม
กลุม่ คือ ใชเ้วลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ รวมเป็น 16 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที 

3.6.6 ประโยชนข์องกิจกรรมกลุ่ม 
กิจกรรมกลุ่มเป็นสิ่งที่จัดขึน้โดยมีจุดมุ่งหมายช่วยส่งเสริมมนุษยใ์หเ้ติบโตและ

พฒันาขึน้ โดยเฉพาะทกัษะดา้นสงัคมและดา้นความสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น การจดักิจกรรมกลุ่มจึงเป็น
การสรา้งโอกาสใหม้นษุยไ์ดเ้รียนรูเ้ก่ียวกบัการติดต่อสมัพนัธก์บับคุคลอื่นในบรรยากาศที่ส่งเสริม
ซึ่งกนัและกนัโดยใชเ้ทคนิคต่างๆ เพื่อสมาชิกกลุ่มจะพยายามช่วยกลุ่มและช่วยบคุคลท างานไปสู่
จุดมุ่งหมาย ดว้ยเหตุนีก้ารเรียนรูโ้ดยวิธีกลุ่มจึงช่วยฝึกทกัษะที่จ  าเป็นหลายดา้น และดา้นหนึ่งที่
ส  าคญัคือทกัษะสงัคม เป็นทกัษะที่ช่วยใหอ้ยู่รว่มกนัและท างานกบัผูอ้ื่นไดอ้ย่างราบรื่น เช่น ทกัษะ
การเป็นผูใ้ห้และเป็นผูร้บั การปรบัตัวให้เขา้กับสิ่งแวดลอ้ม การควบคุมตนเอง การยอมรบัใน
ความสามารถของตนเองและผูอ้ื่น 

จฑุานชุ บษุปวนิช (2547: 24) กลา่ววา่ กลุม่สามารถช่วยพฒันาเสรมิสรา้งทกัษะ 
เจตคติและพฤติกรรมท่ีเหมาะสมไดท้ัง้ตนเองและต่อผูอ้ื่น อีกทัง้ประโยชนข์องกิจกรรมกลุม่ดงันี ้

1. ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทางดา้นการรบัรูท้างความรูส้กึ 
2. มีการตระหนกัถึงความรูส้ึกของตนเองและผูอ้ื่นมากขึน้ ตลอดจนเปิดเผย

ความรูส้กึมีความจรงิใจและเป็นไปอย่างธรรมชาติ มีการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการควบคมุ
ความรูส้กึตา่งๆ ของตนเองมีการแสดงที่ตรงกบัความรูส้กึของตนเอง 

3. เกิดแนวทางในการสรา้งแรงจูงใจ หมายถึง การเขา้ใจในตนเอง (Self-
Actualization) การรูจ้กัตดัสินใจดว้ยตนเอง 

4. เกิดการเปลี่ยนแปลงทางดา้นทศันคติทัง้ต่อตนเองและผูอ้ื่น หมายความ
ว่าบคุคลยอมรบัตนเอง พฒันาในเรื่องคณุค่าของตนเอง เขา้ใจตนเองและมีความมั่นคงยิ่งขึน้ ลด
การสั่งสอน และควบคมุผูอ้ื่น มีส่วนรว่มในกิจกรรมมากขึน้ และมีความรูส้กึพึ่งพากนัและกนั เช่ือ
ในความสามารถของบคุคล มีการแกปั้ญหาโดยการท างานเป็นกลุม่และเป็นสมาชิกที่ดีของกลุม่ 

จากข้อความดังกล่าวข้างต้นจะเห็นได้ว่า กิจกรรมกลุ่มสามารถช่วยพัฒนา
เสริมสรา้งทกัษะ เจตคติและพฤติกรรมที่ช่วยใหเ้กิดการพฒันาตนเองในดา้นอารมณ ์สงัคม และ
รูจ้กัรบัผิดชอบตอ่ตนเอง นอกจากนีย้งัสามารถควบคมุตนเองและทศันคติท่ีดีต่อบคุคลอื่น เพื่อเป็น
การเสริมสรา้งสัมพันธ์ระหว่างบุคคลไดด้ีกล่าวคือ สามารถเปลี่ยนแปลงทางดา้นการรบัรูท้าง



  

52 

 

52 

ความรูส้ึก มีการตระหนักถึงความรูส้ึกต่อตนเองและต่อผูอ้ื่นมากขึน้ ช่วยใหรู้จ้ักการเรียนรูด้ว้ย
ตนเอง เขา้ใจตนเอง สง่เสรมิใหเ้กิดความสมัพนัธก์บับคุคลอื่นไดด้ียิ่งขึน้ 

3.7 นันทนาการ 
3.7.1 ความหมายของนันทนาการ 

นกัวิชาการไดก้ลา่วถึงความหมายของนนัทนาการไว ้ดงันี ้
ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2547: 16-18) ได้กล่าวถึง

ความหมายของนนัทนาการไว ้4 ความหมาย ดงันี ้
ความหมายที่  1 : การท าให้สดช่ืนหรือการสรา้งขึน้มาใหม่  (Re+Fresh, 

Re+Creation) เป็นความหมายเริ่มแรกที่ไดมี้การอธิบายว่า การที่บคุคลไดร้บัประทานอาหารเชา้
ไปแลว้เปลี่ยนเป็นพลังงานโดยแรงขับภายใน จะท าให้เขาต้องใช้พลังงานในรูปแบบของการ
เคลื่อนไหว หรือท ากิจกรรมต่าง ๆ แลว้ก่อใหเ้กิดการเหนื่อย เม่ือยลา้  ดังนั้น บุคคลจึงตอ้งการ
นันทนาการเพื่อสรา้งพลงัขึน้มาใหม่ หรือสรา้งความสดช่ืนขึน้มาอีกครัง้หนึ่ง หรือการที่บุคคลมี
ความตอ้งการเขา้รว่มกิจกรรมนนัทนาการเพื่อสรา้งความสดชื่นและพลงังานขึน้มาใหม่ ในรูปแบบ
ของการเล่นการแสดงออกในด้านกีฬา ดนตรี งานอดิเรก หรือไปท่องป่า เป็นต้น ถือเป็นการ
นนัทนาการ ดงัแผนภมูิที่ 2 
 

 
 

ภาพประกอบ 4 การสรา้งความสดช่ืนขึน้มาใหม่ (Re+Creation) 
 

ที่มา : ส  านกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ, 2547 
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ความหมายที่  2 : กิจกรรมต่าง ๆ (Activities)  ซึ่งเป็นรูปแบบกิจกรรมที่
หลากหลาย เม่ือบคุคลไดเ้ขา้รว่มกิจกรรมตามความสนใจของตนแลว้ ก่อใหเ้กิดผลการพฒันาทาง
อารมณ์ มีความสุข และสขุสงบ เช่นกิจกรรมประเภท เกม กีฬา  ศิลปะ  ดนตรี  การแสดงละคร 
การเดินทางท่องเที่ยว การอยู่ค่ายพักแรม งานอาสาสมัครงานอดิเรก กีฬาทา้ทาย เป็นตน้ ดัง
แผนภมูิที่ 3  
 

 
 

ภาพประกอบ 5 กิจกรรมที่หลากหลาย (Activities) 
 

ที่มา : ส  านกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ, 2547 
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ความหมายที่ 3 : หมายถึง กระบวนการ (Process)  กล่าวคือ นันทนาการ
เป็นกระบวนการในการพัฒนาประสบการณ ์หรือพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลหรือสงัคม โดย
อาศยักิจกรรมนนัทนาการต่าง ๆ เป็นสื่อในช่วงเวลาว่าง เวลาอิสระ โดยมีบุคคลเขา้รว่มโครงการ
อาสา สมคัรใจหรือมีแรงจงูใจ แลว้สง่ผลใหเ้กิดการพฒันาอารมณส์ขุ  สนกุสนาน และสงบสขุ ดงั
แผนภมูิที่ 4 
 

 
 

ภาพประกอบ 6 กิจกรรมที่เป็นกระบวนการ (Process) 
 

ที่มา : ส  านกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ, 2547 
 

ความหมายที่  4 : สวัสดิการสังคม (Social Welfare) ซึ่งนันทนาการคือ 
สถาบนัทางสงัคม สวสัดิการทางสงัคม ซึ่งรฐับาลและฝ่ายบริหารทอ้งถิ่นจะตอ้งมีหนา้ที่จัดการ
ใหบ้ริการชมุชนเพื่อสรา้งบรรยากาศของเมืองและของประเทศใหน้่าอยู่  มีความอบอุ่นใจ เช่น จดั
อทุยานแห่งชาติ วนอทุยานแห่งชาติ ศนูยเ์ยาวชน สวนสาธารณะ เป็นตน้  ดงัแผนภมูิที่ 5 
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ภาพประกอบ 7 สวสัดิการสงัคม สถาบนัทางสงัคม (Social Weifare- Social Institure) 
 

ที่มา : ส  านกังานพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ, 2547)  
 

สนัติวฒัน ์ พนัทา (2552: 35) กลา่ววา่ นนัทนาการ สิ่งที่จ  าเป็นส าหรบัมนษุย ์ซึ่ง
เป็นกิจกรรมที่แสดงออกในรูปแบบต่าง ๆ ที่ผูเ้ขา้ร่วมท ากิจกรรมนัน้ไดเ้ลือกตามความสนใจและ
สมคัรใจในช่วงเวลาที่เป็นอิสระว่างจากการท างาน  โดยกิจกรรมนัน้ตอ้งเป็นที่ยอมรบัของสงัคม 
แต่ไม่ถือเป็นอาชีพ และความนิยมในกิจกรรมนนัทนาการนัน้ เปลี่ยนแปลงไปตามสภาพแวดลอ้ม
ของสงัคม 

จากความหมายที่กล่าวมาขา้งตน้ พอสรุปไดว้่า นนัทนาการ (Recreation)  เป็น
ศาสตรแ์ละศิลป์ที่ว่าดว้ยการพฒันาคณุภาพชีวิตของแต่ละบคุคลของสงัคมและของประเทศ  โดย
การใชเ้วลาว่างหรือเวลาอิสระเพื่อเขา้รว่มกิจกรรมในรูปแบบที่หลากหลายตามความสมคัรใจและ
ความสนใจ แลว้ไดร้บัผลที่ก่อใหเ้กิดการพฒันาอารมณ ์ รวมทัง้ความสขุสนกุสนาน หรือความสขุ
สงบ และกิจกรรมนัน้ตอ้งเป็นกิจกรรมท่ีสงัคมยอมรบั ไม่เป็นอบายมขุ ไม่ท าเป็นอาชีพ 

3.7.2 ลักษณะทีส่ าคัญของนันทนาการ 
เทพประสิทธ์ิ กุลธวชัชัย (2551: 8-10) กล่าวว่า ผูท้ี่มีส่วนเก่ียวขอ้งกับกิจกรรม

นนัทนาการทุกฝ่ายทุกคน สามารถจัดหรือเขา้ร่วมกิจกรรมนนัทนาการใหบ้รรลเุป้าหมายอย่างมี
ประสิทธิภาพ และประสิทธิผล ควรค านงึถึงลกัษณะที่ส  าคญัของนนัทนาการ ดงันี ้

1. ตอ้งมีการกระท า (Activity) คือ มีการแสดงออกถึงการกระท า หรือกระท า
ปฏิบตัิ เช่น ตอ้งมีการเคลื่อนไหวรา่งกายเป็นรูปแบบการปฏิบตัิ 
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2. ตอ้งเขา้รว่มกิจกรรมดว้ยความสมคัรใจ (Voluntary)  
3. กิจกรรมนัน้ตอ้งกระท าในเวลาว่าง (Free Time) คือ เวลานอกเหนือจาก

กิจวตัรประจ าวนั 
4. กิจกรรมเป็นกิจกรรมที่ให้การศึกษา (Education Activities) คือ ไม่เป็น

อบายมขุ และก่อใหเ้กิดประโยชนท์างดา้นการศกึษา 
5. กิจกรรมนัน้ตอ้งสรา้งความพึงพอใจใหแ้ก่ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมโดยตรงและ

ทนัที (Immediate and Direct Satisfaction)  
6. กิจกรรมที่กระท าตอ้งไม่เป็นอาชีพ (Amateurism)  
7. กิจกรรมนนัทนาการตอ้งมีจดุหมาย (Objectives) เพื่อใหมี้ทิศทางในการ

ปฏิบตัิท่ีถกูตอ้งตามความตอ้งการ 
8. กิจกรรมมีความยดึหยุ่น สามารถดดัแปลงปรบัใหเ้ขา้กบัสภาพที่เป็นอยู่ได้ 

(Flexibility)  
9. นันทนาการมีผลพลอยได้อี ก  (By-product) การจัดกิ จกรรม เพื่ อ

วตัถุประสงคห์นึ่งอาจจะไดผ้ลดา้นอื่นดว้ย เช่น การท าสิ่งประดิษฐ์ เป็นการฝึกการใชฝี้มือดา้น
ศิลปะสรา้งสรรคท์ี่อาจสง่ผลดา้นการสรา้งความสามคัคีหรือการรว่มมือรว่มใจกนัได ้

ฉะนั้น  จากลักษณะส าคัญที่กล่าวมาแลว้จะเป็นหลักเกณฑ์ในการวิเคราะห์
พิจารณาว่ากิจกรรมนั้นเป็นนันทนาการหรือไม่  จะเห็นได้ว่ากิจกรรมนันทนาการนั้นเป็นการ
แสดงออกในทางกิจกรรมของแต่ละบคุคลตามความตอ้งการ ความสนใจของตน เพื่อใหเ้กิดความ
พงึพอใจ เกิดความสขุกายสบายใจ เพลิดเพลินจากกิจกรรมนัน้ อนัจะสง่ผลดีใหเ้กิดแก่ตนเอง หมู่
คณะ สงัคมและประเทศชาติในที่สดุ 

3.7.3 คุณค่าและประโยชนข์องนันทนาการ 
เทพประสิทธ์ิ กุลธวัชวิขัย (2551: 12) บันเทิง เกิดปรางค ์และเจษฏา เจียนัย 

(2546: 8) สมบัติ กาญจนกิจ (2544: 10) พีระพงศ์ บุญศิริ (2542: 11) และดนุ จีระเดชากุล 
(2541: 9) ไดก้ลา่วถึงประโยชนข์องนนัทนาการ ดงันี ้

1. พฒันาสง่เสรมิคณุภาพชีวิต 
2. ใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน ์
3. พฒันาสง่เสรมิความคิดและสติปัญญาแก่บคุคล 
4. ช่วยใหไ้ดพ้กัผ่อนอนัเป็นสิ่งจ าเป็นของบคุคลอย่างหนึ่ง 
5. ช่วยใหเ้กิดความสขุและความพงึพอใจ 
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6. สรา้งเสริมมนุษยสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและสรา้งความรูส้ึกให้เกิดการ
ยอมรบัตนเองและผูอ้ื่น 

7. พฒันาบคุคลในการท างานรว่มกบัผูอ้ื่น 
8. สง่เสรมิใหเ้ป็นพลเมืองดี 
9. ช่วยแกปั้ญหาสขุภาพจิต 
10. ช่วยลดปัญหาอาชญากรรมและพฤติกรรมเกเรของเด็ก 
11. ช่วยบ ารุงขวญัและสขุภาพบคุคลแต่ละกลุม่ 
12. ส่งเสริมและสรา้งความรกั ความอบอุ่น ความเข้าใจอันดีแก่สมาชิก

ภายในครอบครวั 
13. ช่วยสง่เสรมิและสนบัสนนุใหมี้การสงวนทรพัยากรธรรมชาติ 
14. เป็นสื่อกลางความสมัพนัธร์ะหวา่งชาติ 
15. ช่วยถ่ายทอดประเพณีวฒันธรรม อารยธรรมของมนษุย ์

3.7.4 ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ 
เทพประสิทธ์ิ  กุลธวัชวิชัย (2551: 16) ได้กล่าวถึงประเภทของกิจกรรม

นนัทนาการไวด้งันี ้
1. กิจกรรมเกม กีฬา และการละเล่น 

กิจกรรมเกม กีฬา และการละเลน่ เป็นกิจกรรมการออกก าลงักายสง่เสรมิ
สขุภาพ และเพื่อความสนกุสนานเพลิดเพลิน มีลกัษณะเป็นกิจกรรมที่ทา้ทายความสามารถผูเ้ล่น 
ซึ่งใชร้า่งกายเป็นสื่อแสดงออกในการเขา้รว่มกิจกรรม และจะส่งผลต่อการพฒันาการทางรา่งกาย 
จิตใจ อารมณ ์สงัคม และสติปัญญา 

2. กิจกรรมศิลปะ หตัถกรรม และงานฝีมือ 
กิจกรรมศิลปะ หตัถกรรม และงานฝีมือ  เป็นกิจกรรมที่มีคณุค่ามาก ให้

ความสขุใจเกิดสนุทรียะแก่ผูป้ฏิบตัิและผูมี้ส่วนรว่ม ไดผ้ลงานที่เป็นรูปธรรมในสิ่งที่ประดิษฐ์หรือ
สรา้งสรรคข์ึน้มา ท าใหเ้กิดความภมูิใจ อีกทัง้ยงัมีประโยชนใ์นการฝึกสภาพจิตใจบคุคลในดา้นต่าง 
ๆ ไดด้ีกิจกรรมหนึ่ง ศิลปะถือเป็นมรดกของมวลมนษุย ์สะทอ้นถึงแนวทางวิถีของมนษุย ์

3. กิจกรรมการร้องเพลงและดนตรี 
กิจกรการรอ้งเพลงและดนตรี  เป็นกิจกรรมบันเทิงใจที่สามารถร่วม

กิจกรรมไดง้่ายและสะดวก สามารถเป็นไดท้ัง้ผูป้ฏิบตัิหรือผูช้มซึ่งต่างก็มีความสขุ เป็นกิจกรรมที่
จดัแบบง่าย ๆ ไดจ้นถึงขัน้ที่มีความยิ่งใหญ่  ซึง่กิจกรรมการรอ้งเพลงและเลน่ดนตรียงัแสดงออกถึง
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พืน้ฐานความเป็นมาของบุคคลและเชือ้ชาติ  แสดงความมีอารยธรรมและความแตกต่างของชน
ชาติต่าง ๆ  

4. กิจกรรมเข้าจังหวะและการเต้นร า 
กิจกรรมเข้าจังหวะและการเต้นร  า เป็นกิจกรรมเคลื่อนไหวประกอบ

จงัหวะ ดนตรี เสียงเพลง หรือเสียงที่ก  าหนดขึน้ เป็นกิจกรรมที่แสดงออกดว้ยท่าทางลีลา ต่าง ๆ 
สะทอ้นความรูส้กึภายในของบคุคลไดเ้ป็นอย่างดี นอกจากนี ้กิจกรรมประเภทกิจกรรมเขา้จงัหวะ
ช่วยส่งเสริมระบบประสาทสั่งงานของกลา้มเนือ้ส่วนต่าง ๆ ใหเ้คลื่อนไหวตามการสั่งการใหล้ง
จงัหวะ เป็นการฝึกการควบคมุระบบสั่งการของกลา้มเนือ้ที่ท  าใหเ้กิดการเคลื่อนไหวร่างกาย เม่ือ
มองย้อนกลับไปกิจกรรมเข้าจังหวะในอดีตของบุคคลจะเป็นกิจกรรมแสดงถึงการถ่ายทอด
บางสว่นของวิถีการด ารงชีพของคนแตล่ะบคุคลแต่ละเชือ้ชาติได ้

5. กิจกรรมด้านภาษาและวรรณกรรม 
กิจกรรมด้านภาษาและวรรณกรรม ภาษาแสดงถึงความเป็นชาติ 

กิจกรรมดา้นภาษาจึงเป็นกิจกรรมที่สะทอ้นถึงความแตกต่างทางวฒันธรรมของแต่ละชาติและ
ภาษา  เป็นสิ่งบ่งบอกความเป็นเอกราช อิสระ มีอารยธรรม ลักษณะกิจกรรมด้านภาษาและ
วรรณกรรม จึงเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมปัญญาความคิด ให้ความรูส้ึกสุนทรียท์างอารมณ์ เป็น
เอกลกัษณข์องแต่ละชาติแต่ละภาษา โดยเฉพาะของไทยมีกิจกรรมดา้นวรรณกรรม อ่านเขียนมา
ชา้นาน และการแต่งบทประพนัธต์่าง ๆ โดยเป็นกลอน วรรณคดี เรื่องสัน้ ปรศินาค าทาย ฯลฯ 

6. กิจกรรมการแสดงและการละคร 
กิจกรรมการแสดงและการละคร  การแสดงและการละคร เป็นศิลปะ

แขนงหนึ่งที่มีความเป็นมาตามอารยธรรมของมนษุยท์ัง้ในอดีตและปัจจบุนั  สถานบนัเทิงที่เป็นที่
สรา้งสรรค์ลีลาของบุคคลให้แสดงออกด้วยความสุนทรีย์ช่วยให้บันเทิงตลอดจนผ่อนคลาย  
แสดงออกซึ่งยคุสมยัของการใชชี้วิตของกลุ่มคน  หรือความเป็นอยู่ของชมุชนในขณะนัน้ ลกัษณะ
กิจกรรมการแสดง ไดแ้ก่  ภาพยนตร ์ ละคร รวมถึงการแสดงการเลน่ตา่ง ๆ ที่น  ามาเสนอหรอืแสดง
ใหช้ม เช่น มายากล  การแสดงนานาชาติ เป็นตน้ 

7. กิจกรรมงานอดิเรก 
กิจกรรมงานอดิเรก  เป็นกิจรรมของบคุคล หรือ กลุม่บคุคล ที่ใชเ้วลาว่าง

ท ากิจรรมเพี่อผ่อนคลายเพลินเพลินซึ่งสง่ผลต่อคณุค่าทางจิตใจของผูก้ระท าอีกทัง้ยงัสง่ผลพลอย
ไดเ้ป็นชิน้งาน หรือเป็นรูปธรรมดว้ยลกัษณะของงานอดิเรกขึน้อยู่กบัความสนใจของแต่ละบุคคล 
ถา้จะน ากิจกรรมใดมาใชก้บัตนเอง เช่น งานฝีมือ และงานประดิษฐ์  การปลกูตน้ไม ้ท าสวน เลีย้ง
สตัว ์อ่านหนงัสือ ฟังเพลง เล่นดนตรี การสะสม ฯลฯ โดยทั่วไปมกัจะคิดว่าการท างานอดิเรกเป็น
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กิจกรรมเฉพาะคนวัยผูใ้หญ่หรือวัยสูงอายุเท่านั้น  แต่ที่จริงแลว้งานอดิเรกนั้นเป็นกิจกรรมของ
บคุคลทกุ ๆ วยั 

8. กิจกรรมทางสังคม 
กิจกรรมทางสงัคม เป็นกิจกรรมที่ท  ารว่มกบัผูอ้ื่น ทัง้บุคคลในครอบครวั 

และบุคคลนอกครอบครวั เป็นงานสังสรรคก์ิจกรรมตามประเพณี หรือกิจกรรมของชุมชน โดย
มกัจะรว่มกบัพิธีกรรมต่าง ๆ เช่น งานแต่งงาน งานบวช งานคลา้ยวนัเกิด งานเลีย้งในโอกาสตา่ง ๆ  

9. กิจกรรมกลางแจ้ง หรือนอกสถานทีห่รือนอกเมือง 
กิจกรรมกลางแจง้ หรือนอกสถานที่หรือนอกเมือง เป็นกิจกรรมนอกเมือง

เป็นกิจกรรมแสดงออกซึ่งความตอ้งการของมนุษยท์ี่ตอ้งการอิสระ ทา้ทาย คน้หาสิ่งแปลกใหม่ 
และเขา้หาธรรมชาติ  ลกัษณะกิจกรรมกลางแจง้ ไดแ้ก่ กิจกรรมค่าย การท่องเที่ยว กิจกรรมผจญ
ภยั กีฬากลางแจง้ ฯลฯ 

10. กิจกรรมพเิศษ 
กิจกรรมพิเศษ  หมายถึง กิจกรรมที่จดัขึน้หรือกระท าเป็นพิเศษ แลว้แต่

กรณี เพื่อใหเ้กิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน หรือจัดขึน้ในโอกาสต่าง ๆ เช่น กิจกรรมที่จัดในวนั
ส าคญัต่าง ๆ การจดักิจกรรมขึน้โดยเฉพาะเพื่อจดุมุ่งหมายใดจดุมุ่งหมายหนึ่ง  เพื่อใหท้กุคนมีสว่น
รว่ม สามารถจดัไดท้ัง้เป็นกิจกรรมบคุคล กิจกรรมของหน่วยงานหรือองคก์ร เป็นกิจกรรมของชาติ
หรอืนานาชาติ 

11. กิจกรรมอาสาสมัครและบริการ 
กิจกรรมอาสาสมัครและบริการ เป็นกิจกรรมที่กระท าเพื่อบ าเพ็ญ

ประโยชน ์การบรกิารสาธารณะเป็นความพงึพอใจ สมคัรใจของผูป้ฏิบตัิในการช่วยเหลือชมุชนหรือ
ประเทศชาติ ตลอดจนสากลนานาชาติ  ส่งผลต่อความสขุใจที่ไดก้ระท า  ช่วยใหส้ภาพสงัคมดี มี
น า้ใจเอือ้เฟ้ือเผ่ือแผ่ กิจกรรมอาสาสมัคร ได้แก่ กิจกรรมพัฒนาสถานที่  พัฒนาชุมชน อาสา
บรรเทา      สาธารณภยั ตลอดจนกิจกรรมของชาติและนานาชาติ โดยมากมกัจะเป็นบุคคลหรือ
องคก์รเอกชน เป็นผูด้  าเนินการ เช่น ชมรม สมาคม มลูนิธิต่าง ๆ เป็นตน้ 

12. กิจกรรมทอ่งเทีย่วทศันศึกษา 
กิจกรรมท่องเที่ยวทศันศึกษา เป็นกิจกรรมกลางแจง้กิจกรรมหนึ่งซึ่งเป็น

การเดินทาง การยา้ยไปสถานที่ใหม่ชั่วคราว เป็นการเปลี่ยนจากที่เป็นเพื่อความเพลิดเพลิน สขุใจ 
และไดพ้บสิ่งใหม่ช่วยใหมี้โลกทศันก์วา้งไกลต่างกบัการอยู่ค่าย คือ ที่รูปเป็นการด าเนินการต่างกนั 
คือการท่องเที่ยว ไม่จ าเป็นตอ้งเป็นกิจกรรมที่เขา้ใกลก้บัธรรมชาติเหมือนกบัการอยู่ค่าย ลกัษณะ
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การท่องเที่ยว อาจมีจุดมุ่งหมาย โดยจุดมุ่งหมายหนึ่งหรือหลายจุดก็ได ้ยกเวน้การท่องเที่ยวเชิง
อนรุกัษ ์(Biotourism)  จะมีลกัษณะเขา้หาธรรมชาติเช่นเดียวกบักิจกรรมค่าย 

13. กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ ์มนุษยสัมพันธ ์
กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ ์มนษุยสมัพนัธ ์เป็นกิจกรรมที่สรา้งสรรคเ์พื่อใหเ้กิด

ความสมัพันธร์ะหว่างบุคคลกับบุคคล เป็นกิจกรรมที่มีคุณค่าในดา้นมนุษยสมัพันธ ์รูจ้ักการอยู่
รว่มกนัอย่างมีความสขุ โดยมากมกัจะสอดแทรกจดุประสงคห์รือเป้าหมายอื่น ๆ ที่เป็นประโยชน์
ต่อผูร้ว่มกิจกรรม เช่น วิธีการท างานรว่มกนั การพฒันาบคุคลและองคก์ร เป็นตน้ 

14. กิจกรรมเพือ่ความสงบสุขและพัฒนาจติใจ 
กิจกรรมเพื่อความสงบสุขและพัฒนาจิตใจ  เป็นกิจกรรมที่ช่วยใหบุ้คคลมีความสุข

ทางใจเป็นส าคญั เป็นกิจกรรมพฒันาจิตใจผูร้ว่มกิจกรรม ซึง่ในสถานการณปั์จจบุนัการใชชี้วิตของ
บคุคลมีความวุ่นวาย  สงัคมสบัสน ผูค้นเอารดัเอาเปรียบ ขาดความเอือ้อาทร กิจกรรมเพื่อความ
สงบสขุและพฒันาจิตใจ จะช่วยใหรู้จ้กัการด ารงชีวิตอย่างมีสขุมีความพอเพียงได ้เช่น การเขา้วดั
ฟังธรรม ปฏิบตัิสมาธิ 

15. กิจกรรมพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ 
กิจกรรมพฒันาสขุภาพและสมรรถภาพ เป็นกิจกรรมที่สง่เสรมิใหบ้คุคลมี

สขุภาพที่ดีในรูปแบบของการออกก าลงักาย นอกเหนือจากิจกรรมกีฬาแลว้ ยงัมีทัง้การออกก าลงั
กายหรือบรหิารรา่งกาย  โดยใชอ้ปุกรณแ์ละไม่ใชอ้ปุกรณ ์เช่น ตามสถานบรกิาร บางกิจกรรมออก
ก าลงักายเพื่อสขุภาพ  บางกิจกรรมใชก้ารก าหนดลมหายใจ การใชส้มาธิประกอบการออกก าลงั
กาย ไดแ้ก่ โยคะ ชิกง การเตน้แอโรบิก กิจกรรมประกอบจงัหวะ ฯลฯ 

16. กิจกรรมบันเทงิและสนทนา 
กิจกรรมบนัเทิงและสนทนา การสนทนาพดูคยุ เป็นกิจกรรมที่มีมาดัง้เดิม

ของมนุษย์ เพื่อการสื่อสาร ซึ่งการสนทนาที่เกิดความสุขสนุกเพลิดเพลินได้สาระ  จึงนับเป็น
นนัทนาการซึ่งรวมถึงการเล่าเรื่องต่าง ๆ เช่น การเล่านิทาน เล่าเรื่องข าขนั หรือเรื่องราวใหแ้ง่คิด 
ฯลฯ 

จากขอ้มูลดงักล่าวขา้งตน้อาจกล่าวไดว้่า นันทนาการเป็นกิจกรรมที่บุคคลเขา้
ร่วม หรือกระท าในยามว่างด้วยความพึงพอใจ หรือสมัครใจ ส่งผลให้เกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน ท าใหชี้วิตสดช่ืน โดยการเสรมิสรา้งพลงังานขึน้ใหม่  หลงัจากเกิดความเหน็ดเหนื่อยทัง้
ร่างกายและจิตใจเม่ือบุคคลเขา้ร่วมกิจกรรมนันทนาการจะช่วยขจัดหรือผ่อนคลายความเหน็ด
เหนื่อยเม่ือยลา้ใหห้มดไป  นนัทนาการจึงเป็นการตอบสนองความตอ้งการทางกายและจิตใจของ
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บคุคลไดอ้ย่างแทจ้ริง ซึ่งในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดน้  าเอากิจกรรมทางนนัทนาการ กิจกรรมมาเป็น
สว่นหนึ่งของการพฒันารูปแบบกิจกรรมเพ่ือแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ

3.7.5 กิจกรรมเกม 
เกม เป็นกิจกรรมที่น  ามาใชเ้พื่อความสนกุรื่นเรงิผ่อนคลายอารมณ์ เป็นกิจกรรม

ที่สามารถดดัแปลงใหผู้เ้รียนไดมี้การแสดงออก เหมาะสมกบัโอกาส เวลา หรือช่วงจงัหวะที่อ  านวย
ใหท้ี่สามารถน าไปสู่การพัฒนาในดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์  สังคมและสติปัญญา (สถาบัน
พฒันาบคุลากรการพลศกึษาและการกีฬา กรมพลศกึษา 2557)  

สันติวัฒ์ พันทา (2552: 25)  ได้ให้ความหมายของเกมไว้ว่า เกม หมายถึง 
กิจกรรมการละเลน่ต่าง ๆ ที่มุ่งใหผู้เ้ลน่เกิดความสนกุสนาน เพลิดเพลินเกิดความสขุ และความพงึ
พอใจ ดว้ยการเขา้ร่วมและลงมือปฏิบตัิ การเล่นเกมไม่มีกฎขอ้บงัคบัที่แน่นอน อาจเปลี่ยนแปลง
ตามสภาพความเหมาะสมของผูเ้ล่น ส่วนใหญ่จะเป็นเกมกลางแจง้ เช่น เกมการเล่นเลียนแบบ 
เกมเลน่เป็นนิยาย เกมไลจ่บั เกมมีจดุหมาย และเกมน าเป็นตน้ 

สถาบันพัฒนาบุคลากรการพลศึกษาและการกีฬา (2557: 18) กล่าวว่าเกม 
(Game)  หมายถึง กิจกรรมการเล่นที่มีกฎ กติกาง่าย ๆ ไม่สลบัซบัซอ้น สามารถเปลี่ยนแปลงได้
ตามความเหมาะสม เพื่อใหเ้ขา้กบัสถานการณห์รือสิ่งแวดลอ้มนัน้ๆ  โดยมีจุดประสงคเ์พื่อความ
เพลิดเพลิน 

กล่าวโดยสรุป เกม หมายถึงกิจกรรมไดเ้คลื่อนไหวร่างกาย โดยน ามาใชเ้พื่อ
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน รื่นเริงผ่อนคลายอารมณ์ ภายใตก้ฎ กติกาที่ไม่เคร่งครดั สามารถ
น ามาประยกุตใ์หเ้หมาะสมกบัเพศวยั และสถานการณน์ัน้ ๆ  

สถาบนัพฒันาบคุลากรการพลศึกษาและการกีฬา (2557: 20-21) กล่าวว่า การ
แบ่งประเภทของเกมนั้น มีการแบ่งหลายลักษณะขึน้อยู่กับวิธีการจัด สถานที่จัด หรือแบ่งตาม
ลกัษณะของการจดั ดงันี ้

1. แบ่งตามสถานทีจ่ัด แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 
1. เกมใน ร่ม  (Indoor Games) หมายถึ ง  เกมที่ ใช้กิ จกรรมการ

เคลื่อนไหวเล็กนอ้ย และสามารถจดัในพืน้ที่หรือบรเิวณแคบ ๆ ได ้เช่น จดัในหอ้งเรียน หอ้งประชมุ 
เป็นตน้ 

2. เกมกลางแจ้ง (Outdoor Games) เกมที่ใชก้ิจกรรมการเคลื่อนไหว
มาก ๆ ตอ้งการพืน้ที่หรอืสนามในการจดักวา้ง ๆ ไม่สามารถจดัในที่แคบได ้
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2. แบ่งตามลักษณะของเกม แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดงันี ้(สถาบนัพฒันา
บคุลากรทางการพลศกึษาและกีฬา, 2557)  

1. เกมเบ็ดเตล็ด (Low Organized Games) หมายถึง กิจกรรมการเล่น
สัน้ ๆ ง่าย ๆ มีกฎ กติกาไม่มาก ไม่สลบัซบัซอ้น และกติกาสามารถยดึหยุ่นไดต้ามสถานการณแ์ละ
สิ่งแวดลอ้มไดแ้บ่งออกเป็น 11 ประเภท คือ 

1.1 เกมเลน่เป็นนิยาย (Story Play Games)  
1.2 เกมเลียนแบบ (Imitation or Mimetic Games)  
1.3 เกมที่มีจดุหมายหรือชิงที่หมาย (Goal Game or it Games)  
1.4 เกมที่ใสห่รอืหนีไลแ่ตะ (Tag Game or Hunting Games)  
1.5 เกมแข่งขนัเป็นรายบคุคล (Individual Games)  
1.6 เกมแข่งขนัเป็นทีม (Team Games)  
1.7 เกมแข่งขนัแบบผลดั (Relay Games)  
1.8 เกมทดสอบประสาท (Sense  Games)  
1.9 เกมทดสอบ (Test Games)  
1.10 เกมที่ใชจ้งัหวะหรือเสียงเพลงประกอบ (Singing Games)  
1.11 เกมเงียบ (Quiet Games)  

2. เกมน า (Lead-up Games) หมายถึง กิจกรรมที่มีกฎ กติกามากกว่า
เกมเบ็ดเตล็ด โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อฝึกทักษะพืน้ฐานการเรียนรู ้กฎ กติกาของกรีฑา และกีฬา
ประเภทต่าง ๆ  

3.7.6 กิจกรรมเข้าจังหวะ 
กิจกรรมเข้าจังหวะ (Rhythmic activities) เป็นกิจกรรมนันทนาการที่ใช้การ

เคลื่อนไหวร่างกายโดยอาศัยจังหวะของดนตรีเป็นเครื่องประกอบ มุ่งให้เกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน และการสง่เสรมิพฒันาทางดา้นรา่งกายควบคูไ่ปดว้ย 

กิจกรรมเขา้จงัหวะ  เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมการแสดงออกในดา้นการเคลื่อนไหว 
เพื่อใหเ้กิดการพฒันาทัง้ดา้นรา่งกาย จิตใจ อารมณแ์ละสงัคม เป็นกิจกรรมที่แสดงถึงความเช่ือมั่น
และมั่นใจในตนเอง 

ดวงพร  ศิริสมบตัิ (2539: 37) ใหค้วามหมายของกิจกรรมเขา้จังหวะ หมายถึง 
การเคลื่อนไหวอวยัวะของรา่งกายในรูปแบบตา่ง ๆ ใหเ้ขา้กบัจงัหวะหรือดนตรีที่น  ามาประกอบ    
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จากขอ้มลูดงักล่าวขา้งตน้อาจกล่าวไดว้่า กิจกรรมเขา้จงัหวะ หมายถึง กิจกรรม
ที่ มีการแสดงออกทางการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อให้เกิดการพัฒนา ความ
สนกุสนาน โดยอาศยัจงัหวะเป็นองคป์ระกอบ จงัหวะต่าง ๆ ไดแ้ก่ การปรบมือ การเคาะโต๊ะ การ
ดีดนิว้มือ หรืออปุกรณด์นตรี เช่น กลอง ฉ่ิง ฉาบ ฯลฯ เพื่อใหเ้กิดเป็นจงัหวะ ซึ่งการเคลื่อนไหวแต่
ละครัง้นัน้จะตอ้งใหพ้รอ้มกบัจงัหวะ จงึเรยีกวา่กิจกรรมเขา้จงัหวะ 

1.1 ประเภทของกิจกรรมเข้าจังหวะ 
สนัติวฒัน ์ พนัทา (2552: 24-26) ไดก้ลา่วถึงประเภทของกิจกรรมเขา้จงัหวะ

ไว ้ดงันี ้
1.1.1 การเคลื่อนไหวเบื ้องต้น  (Basic movement) เป็นลักษณะการ

เคลื่อนไหวที่เป็นไปตามธรรมชาติของรา่งกาย โดยระบบประสาทจะสั่งการใหก้ลา้มเนือ้แต่ละสว่น
ของรา่งกายใหมี้การท างานหรือเคลื่อนไหวไปมา ซึง่แบง่ออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ 

1. การเคลื่อนไหวอยู่กับที่  (NonLocomotor Movements) หมายถึง
การเคลื่อนไหวตา่ง ๆ ของรา่งกายโดยไม่เคลื่อนที่ไปจากจดุนัน้เลย ไดแ้ก่ 

- การกม้ตัว คือ การงอพับขอ้ต่อต่าง ๆ ของร่างกาย ที่จะท าให้
รา่งกายสว่นบนเขา้มาใกลส้ว่นลา่งของรา่งกาย 

- การยึดหรือเหยียดตัว คือ การเคลื่อนไหวที่ตรงขา้มกับการกม้
ตวั โดยพยายามเหยียดทกุสว่นของรา่งกายใหไ้ดม้ากที่สดุ 

- การบิดตวั คือ การเคลื่อนไหวรา่งกายโดยการบิดล าตวัท่อนบน
ไปรอบ ๆ  

- การหมนุตวั คือ การหมนุตวัไปรอบ ๆ รา่งกาย มากกว่าการบิด
ตวัโดยการหมนุรอบจดุใดจดุหนึ่ง 

- การแกว่งหรือเหวี่ยง คือ การเคลื่อนส่วนใดส่วนหนึ่งของ
รา่งกาย เช่น แขน ขา ล าตวั ใหเ้ป็นรูปโคง้ หรอืแบบลกูตุม้นาฬิกา 

- การเอียง คือ การพบัล าตวัดา้นขา้งใหเ้ป็นสว่นโคง้เขา้หาพืน้ 
- การดนั คือ การเคลื่อนโดยการออกแรงกด เป็นการดนัออกจาก

รา่งกาย 
- การดงึ คือ การเคลื่อนไหวที่ตรงกนัขา้มกบัการดนัหมายถึง การ

ออกแรงดงึเขา้หารา่งกาย 
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- การยกตัว คือ การยา้ยน า้หนักตัวจากส่วนหนึ่งไปยังอีกส่วน
หนึ่งของรา่งกาย โดยสว่นทัง้สองจะตอ้งแตะพืน้คนละครัง้สลบักนั 
 

2. การเคลื่อนไหวที่ เคลื่อนที่  (Locomotor Movements) หมายถึง 
การเคลื่อนไหวจากที่หนึ่ง หรอืจดุหนึ่งไปสูอ่ีกที่หนึ่งหรืออีกจดุหนึ่ง ไดแ้ก่ 

- การเดิน หมายถึง การถ่ายน า้หนกัตวัจากเทา้หนึ่งไปยงัอีกเทา้
หนึ่ง ในขณะเปลี่ยนน า้หนกัตวัเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งจะอยู่บนพืน้และน า้หนกัของเทา้ที่ลงสูพ่ืน้จะถ่าย
จากสน้เทา้ไปยงัปลายเทา้ 

- การวิ่ง หมายถึง การกา้วเทา้สลบักนัทีละขา้ง โดยการถีบเทา้สง่
ตวัขึน้พน้พืน้งอเขา้สดุ ถ่ายน า้หนกัตวัจากเทา้หลงัไปสูเ่ทา้หนา้ลงสูพ่ืน้ดว้ยปลายเทา้ ในขณะถ่าย
น า้หนกัตวัเทา้ทัง้สองจะลอยอยู่เหนือพืน้ 

- การกระโดด หมายถึง การสปริงตวัขึน้จากพืน้แลว้ลงสู่พืน้ดว้ย
เทา้ทัง้สองพรอ้ม ๆ กนั 

- การลื่นไถล หมายถึง การเคลื่อนที่ไปทางดา้นขา้ง โดยกา้วเทา้
ขา้งใดขา้งหนึ่งออกไปทางดา้นขา้ง แลว้ลากเทา้อีกขา้งหนึ่งเขา้ไปชิด พรอ้มกบัเปลี่ยนน า้หนกัตวั
มายงัเทา้ที่ลากเขา้มาชิด 

- การกระโดดเขย่ง หมายถึง การสปรงิตวัขึน้จากพืน้ดว้ยเทา้ขา้ง
ใดขา้งหนึ่ง แลว้ลงสูพ่ืน้ดว้ยเทา้ขา้งเดิม 

- การวิ่งสลับเท้า หมายถึง การน าเอาท่าทางการวิ่งกับการ
กระโดดเขย่ง มารวมกนัโดยการสปริงเทา้ทัง้สองขึน้พน้พืน้พรอ้มกบัดึงเทา้ที่อยู่ขา้งหลงัเอาไปไว้
ขา้งหนา้ลงสูพ่ืน้ดว้ยปลายเทา้ทัง้สองพรอ้มกนั เทา้จะสลบักนัน าตลอดการเคล่ือนไหว 

- การควบมา้ หมายถึง การกา้วเทา้ใดเทา้หนึ่งน า แลว้กา้วอีกเทา้
หนึ่งเขา้ไปชิดสน้เทา้น า โดยน า้หนกัตวัจะอยู่บนเทา้น า เทา้ไหนน าจะตอ้งน าตลอด 

- การเดินสองกา้ว (ก้าว – ชิด – ก้าว) หมายถึง การกา้วเทา้ไป
ขา้งหนา้ ดึงอีกเทา้หนึ่งเขา้ไปชิดเทา้แรก ทิง้น า้หนักตัวไวท้ี่เทา้หลงั แลว้กา้วเทา้แรกไปขา้งหนา้
น า้หนกัตวัอยู่ที่เทา้หนา้เสมอ 

1.1.2 การเคลื่อนไหวประกอบเพลง (Motion   song) หรือการรอ้งเพลง
ประกอบท่าทางเป็นการเคลื่อนไหวสว่นต่างๆ ของรา่งกายใหเ้ป็นไปตามจงัหวะของเสียงเพลง โดย
ยึดหลกัที่ว่าการเคลื่อนไหวนัน้ ๆ จะตอ้งสอดคลอ้งกบัเนือ้หาเพลง ลกัษณะการเคลื่อนไหวไดแ้ก่ 
การกระโดด การปรบมือ การกม้ การเงย การเดิน และการวิ่ง ฯลฯ ซึ่งจะเป็นการออกก าลงักายไป
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ในตัวไดท้ัง้ความสนุกสนาน และความเพลิดเพลิน ดังจะขอยกตัวอย่างการเคลื่อนไหวประกอบ
เพลงเพื่อใชใ้นกิจกรรมนนัทนาการดงัตอ่ไปนี ้(ดวงพร ศิรสิมบตัิ, 2539)  

1.1.3 การเล่นเกมประกอบเพลง (Singing game) หมายถึง การเล่นที่
ตอ้งมีการรอ้งเพลงประกอบในขณะเลน่เกมนัน้ ๆ วิธีการรอ้งอาจใหผู้เ้ลน่รอ้งโดยตรงหรือผูร้ว่มเลน่
รอ้งก็ได ้เนือ้เพลงที่ใชร้อ้งควรเป็นเพลงที่รอ้งง่าย เนือ้เพลงสัน้ ๆ ทกุคนสามารถรอ้งรว่มกนัได ้และ
เลน่พรอ้มกบัรอ้งเพลงประกอบไปดว้ย ดงัตวัอย่าง 

4. ข้อมูลสัมพันธเ์กี่ยวกบัการแสดงล าตัด 
4.1 ความหมาย 

เรณ ูโกศินานนท ์(2540: 1) ไดก้ลา่วถึงการแสดงพืน้บา้น ไวว้า่ การแสดงพืน้บา้น คือ 
การแสดงออกซึ่งจิตใจ อารมณ ์ความรูส้กึ และความเช่ือถือตามขนบธรรมเนียมประเพณี ซึ่งเก่ียว
โยงใย ทางวฒันธรรมอีกดว้ย เพราะพฤติกรรมอนัแสดงออกและยอมรบักนั สนองความตอ้งการ
ของกันและกัน ย่อมเป็นส่วนที่คนในสังคมมีส่วนเป็นเจ้าของ ดังนั้นการแสดงพื ้นบ้านจึง
เปรียบเสมือนอาหารทางจิตใจ อารมณ์ สังคม ไปพรอ้มกัน และ เรณู โกศินานนท ์ยังไดเ้สนอ
แนวคิดเก่ียวกบัการแสดงพืน้บา้นไวอ้ีกหลายประเด่น เช่น 

การแสดงพื ้นบ้าน มีความเด่นชัดในเอกลักษณ์ของตนเอง ซึ่งของไทยนั้นอ าจ
แบ่งแยกออกไดต้ามรูแบบลักษณะ ลีลาความคลื่นไหว น า้เสียงตามส าเนียงทอ้งถิ่น ตลอดจน
กิรยิามารยาทและความเช่ือถือ จนเป็นที่ยอมรบักนัวา่ภาคเหนือเป็นอย่างไร ภาคใตเ้ป็นอา่งไร 

การแสดงพื ้นบ้าน เกิดจาก ปัญญาชน ของท้องถิ่น ที่สรา้งสรรค์ขึน้โดยอาศัย
สิ่งแวดล้อมเป็นพื ้นฐานแล้วแผ่ขยายออกไปสู่ท้องถิ่นใกล้เคียงที่ เข้าใจกัน รวมกันทั้งอาชีพ 
ขนบธรรมเนียมประเพณี ความเช่ือทางศาสนา 

ศรีอัมพร ประทุมนันท์ (2549: 15) กล่าวว่า เพลงพืน้บา้นเป็นเพลงของทอ้งถิ่นใด
ท้องถิ่นหนึ่งที่เป็นที่รบัรูเ้ฉพาะในท้องถิ่นนั้น ๆ เป็นผลผลิตทางปฏิภาณภาษาของภูมิปัญญา
ทอ้งถิ่นที่งดงาม ทัง้ท่วงท านองและถอ้ยค า 

อมรา กล ่าเจริญ (2542: 69) กล่าวว่า ใชค้  าว่าเพลงพืน้เมือง โดยแสดงทัศนะไวว้่า 
เพลงพืน้เมืองหมายถึง เพลงของชาวบา้นในทอ้งถิ่นต่างๆ ซึ่งแต่ละทอ้งถิ่นก็ประดิษฐ์แบบแผนการ
รอ้งเพลงของตนไปตามความนิยม และส าเนียงภาษาพูดที่ เพีย้นแปร่งแตกต่างกัน เพลงแบบนี ้
มักจะนิยมรอ้งกันในเวลาเทศกาล หรืองานที่มีการชุมนุมคนในหมู่บา้น มาร่วมรื่นเริงกันชั่วครัง้
ชั่วคราว เช่น งานตรุษสงกรานตข์ึน้ปีใหม่ ทอดกฐิน ผา้ป่า และในการลงแขกเอาแรงกันในกิจอนั
เป็นอาชีพ เช่นเก่ียวขา้ว นวดขา้ว เป็นตน้ 
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จากขอ้ความขา้งตน้สรุปไดว้่า การแสดงพืน้บา้นเป็นการแสดงออกซึ่งสื่อถึงวิถีชีวิต
ของคนในชนบท สามารถแสดงออกไดท้ัง้ในดา้นของ เสียงรอ้งเป็นเพลง การเคลื่อนไหวร่างกาย 
หรือ การแสดงผกูเป็นเรื่องราว จึงอาจกล่าวไดว้่า การแสดงพืน้บา้นเป็นพืน้ฐาน ของการแสดงทุก
ชนิดทุกประเภทเพราะถ่ายทอดมาจากชีวิตประจ าวนัที่แสดงออกอย่างซื่อๆ เราอาจสงัเกตไดจ้าก
การเก่ียวขา้ว การด านา การจบัปลา เป็นตน้ และเม่ือถึงคราววา่งงานก็มีการแสดงที่ช่วยผ่อนคลาย
อีกหลายอย่าง เช่นเพลงฉ่อย เพลงเรอื เพลงพวงมาลยั ฯลฯ 

4.2 ประวัตคิวามเป็นมา 
การละเล่นพืน้บา้นที่เกิดจากภูมิปัญญาของชาวบา้นในทอ้งถิ่นตามภูมิภาคต่าง ๆ 

ของประเทศไทยมีมากมายแต่รูปแบบการแสดงแตกต่างกนัไปตามสภาพของทอ้งถิ่น และวิถีชีวิต
ชาวบา้นในทอ้งถิ่น นัน้ ๆ การละเล่นพืน้บา้นบางชนิด เนน้การแสดงเป็นเรื่องราว เช่น ละครชาตรี 
ละครนอก ลิเก โนรา บางชนิดแสดงในรูปแบบของระบ าร  าฟ้อน เช่น ร  ากลองยาว ฟ้อนเล็บ เซิง้
กระติบ๊ รองเง็ง บางชนิดแสดงเป็นรูปแบบของการเลน่เพลง เช่น ล าตดั หมอล า เพลงบอกและบาง
ชนิดแสดงออกทัง้การเล่นเพลงและท่าร  าประกอบกนั เช่น เตน้ก าร  าเคียว เหย่อย ร  าโทน เป็นตน้ 
ซึง่แต่ละชนิดจะมีรูปแบบการเลน่ที่มีศิลปะเป็นเอกลกัษณเ์ฉพาะตวั 

ในอดีต  ล  าตัด เป็นท านองขบัล าน าและขบัรอ้งเพื่อการบนัเทิงในหมู่ชาวบา้นภาค
กลาง  ทัง้นี ้มีตน้ตอมาจาก “ลิเกบนัตน” ของชาวมลาย ูในตน้รชักาลที่ 5 แห่งกรุงรตันโกสินทร ์มี
ลักษณะของการแสดงว่ากลอนสดแก้กัน โดยมีลูกคู่คอยรบัเม่ือตน้บทรอ้งจบ ต่อมาเม่ือมีการ
ดดัแปลงกลายเป็นภาษาไทยทัง้หมด จึงเรียกกนัว่า “ลิเกล าตดั” ในระยะแรก และในปัจจบุนันีช่ื้อ
ถกูตดัลงไปดว้ยความกรอ่นของภาษาเหลือ เพียงวา่ “ล าตดั” เป็นการตัง้ชื่อที่เหมาะสม เรียกง่าย มี
ความหมายรูไ้ดด้ีมาก (มนตรี ตราโมท, 2518: 46-65 ) กล่าวคือ ความหมายเดิม “ล า” แปลว่า
เพลงเม่ือน ามารวมกับค าว่า “ตัด” จึงหมายถึง การน าเอาเพลงพืน้บา้นอื่นๆ อีกหลายชนิด ตัด
รวมเขา้เป็นบทเพลง เพื่อการแสดงล าตัด เช่นตัดเอา เพลงเก่ียวขา้ว เพลงฉ่อย เพลงเรือ เพลง
พวงมาลัยและเพลงอีแซว เป็นต้น เข้ามาเป็นการละเล่นที่ เรียกว่า ล  าตัด (ธนู บุญยรตัพันธ์, 
สมัภาษณ.์ 29 ตลุาคม 2560)  

ล าตดัเป็นการละเลน่ที่สืบเนื่องมาจาก ลิเก หรือ ดิเกร ์ของมลายสูาขาหนึ่งที่เรียกว่า       
“ละกูเยา” วิธีแสดงละกูเยานี ้แรกเริ่มทีเดียว เริ่มดว้ยผูต้ีร  ามะนาหลายๆ คน ซึ่งเป็นนักรอ้งดว้ย 
ออกมาตัง้วง รว่มเป็นวงเดียวกนั ตีร  ามะนาโหมโรงดว้ยเพลงร  ามะนาลว้นๆ ก่อน ต่อจากนัน้ผูเ้ป็น
ตน้บทจะน ารอ้งบนัตนเพลงใดเพลงหนึ่งซึ่งเป็นภาษาแขก อนัเป็นบทรอ้งสรอ้ยส าหรบั ลกูคู่รบัขึน้
ก่อน แลว้บรรดาผูต้ีร  ามะนาในวงนัน้รอ้งตามอีก 2 เที่ยว ตน้บทจึงแยกออกรอ้งเป็นใจความสัน้ๆ 
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และลกูคู่ก็รอ้งรบัยืนอยู่ในท านองเดิมนัน้ไปตลอด นานพอสมควรแลว้ ตน้บทก็เปลี่ยนเพลงต่อไป
ตามล าดบั ผูร้อ้งตน้บทนัน้จะมีก่ีคนและผลดัเปลี่ยนกนัอย่างไรก็ได ้บางทีผลดักนัรอ้งเป็นตน้บท
เรียงล าดบัไปทัง้วงก็มี 

ถอ้ยค าที่รอ้งนัน้ ภายหลงัแทรกค าไทยเขา้ไปมาก เหลือภาษาแขกไวแ้ต่ค าที่ลกูคู่ รบั 
จนกระทั่งต่อมารอ้งเป็นค าไทยทัง้หมด แยกออกไดเ้ป็น 2 ชนิด ชนิดหนึ่งว่ากล่าวกันใหเ้สียหาย 
เพื่อใหอ้ีกฝ่ายกลา่วแก ้อีกชนิดหนึ่งเป็นการสอบถามความรูก้นั การแสดงแบบนีเ้รียกวา่ ลิเกล าตดั 
แลว้ภายหลงัเรียกสัน้เขา้ จึงเป็นล าตดั เดิมมกัแสดงกนัวงเดียว ภายหลงัมีการประชนักนั ว่าแกก้นั
เพื่อเอาชนะกันจริงๆ ประกวดประชันกันทัง้ฝีมือร  ามะนาเพลงที่รอ้ง และว่ากลอนดน้ของตน้บท 
ตลอดจนท่าร  า ในช่วงแรกที่มีล  าตดัเกิดขึน้ ใชผู้ช้ายแสดงลว้นๆ ภายหลงัจึงเปลี่ยนเป็นมีทัง้หญิง
และชาย และบางทีเล่นเป็นเรื่องเบ็ดเตล็ดชุดต่างๆ เช่น ชุดชมดงบา้ง ชุดมอญบา้ง ชุดลาวบา้ง 
แลว้แต่จะประดิษฐ์ปรบัปรุงขึน้ เพลงล าตดัจดัอยู่ในเพลงปฏิพากย ์ซึ่งมีความยาวหลายบทในการ
รอ้งโตต้อบแตล่ะครัง้มกัเลน่เป็นล าดบัขัน้ตอนโครงสรา้งเมื่อฝ่ายหนึ่งรอ้งจบ อีกฝ่ายหนึ่งจะรอ้งแก้
ในแต่ละหวัขอ้ไม่จ ากดัความยาว 

จากขอ้มลูดงักล่าวขา้งตน้ กล่าวไดว้่า ล  าตดัมีความส าคญั ในการเป็นเครื่องก าหนด
พิธีกรรม  ความบนัเทิงเริงรื่นในสงัคมไทย ใหเ้ห็นศิลปวฒันธรรมไทยที่ชดัเจน  รวมถึงผลของการ
แสดงพฤติกรรม  ตลอดจนถึงการสรา้งกระบวนการของความคิด  ความเช่ือ และค่านิยมของคน
ไทย ใหอ้ยู่ในรูปแบบเดียวกัน เป็นเครื่องแสดงเอกลกัษณข์องชาติ  ลกัษณะพิเศษ หรือลกัษณะ
เด่นของบุคคลหรือสงัคม ที่แสดงว่า สงัคมหนึ่งแตกต่างไปจากอีกสงัคมหนึ่งเช่น เพลงล าตัดใน
วฒันธรรมไทย มีบทรอ้ง  ท านอง แตกต่างกนักบั เพลงพืน้บา้นหลายประเภทในวฒันธรรมอื่นๆ ที่
แตกต่างกนั  ยงัมีความส าคญั ท าใหเ้กิดความสามคัคี คือ สรา้งความเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั ใน
สงัคมที่มีศิลปวฒันธรรมเดียวกนั ย่อมจะมีความรูส้กึผกูพนักนั  อีกทัง้ยงัเป็นเครื่องช่วยตอบสนอง
ความตอ้งการของมนษุย ์มนษุยต์อ้งแสวงหา ศิลปวฒันธรรมและความบนัเทิง เป็นค่านิยมประจ า
ชาติ ท าใหเ้กิดประโยชนต์่อชีวิต และถ่ายทอดจากสมาชิกรุน่หนึ่งไปสูส่มาชิกรุน่ตอ่ไปไดด้ว้ย 

4.3 รูปแบบการแสดง 
เป็นการรอ้งเล่นในการท างาน ดงันัน้จึงไม่เครง่ครดัเรื่องขัน้ตอนการรอ้งล าตดัเท่าใด

นกั ภายหลงัเมื่อมีอนัจะตอ้งแสดงขึน้มาจึงไดมี้การวางระเบียบขัน้ตอนใหเ้ป็นระบบมากขึน้ เพราะ
การแสดงโดยทั่วๆ ไปนั้นจะตอ้งมีล าดับขั้นในการแสดง เพื่อให้เกิดความเป็นระบบระเบียบที่
ประทบัใจคนด ูและที่ส  าคญัคือ เพื่อไม่ใหเ้กิดความวุ่นวายสบัสนในหมู่ผูแ้สดงเองดว้ย การแสดง
ล าตดัจึงตอ้งมีขัน้ตอนในการแสดงเพื่อใหก้ารแสดงเป็นไปดว้ยความเรียบรอ้ย ไม่สบัสน เพราะการ



  

68 

 

68 

แสดงล าตดัไม่ไดเ้ป็นเรื่องราวเหมือนการแสดงอย่างอื่น แต่จะใชก้ารรอ้งโตต้อบกนัเป็นการด าเนิน
เรื่องไปโดยตลอด ดังนัน้การวางล าดับขัน้ในการแสดงที่แน่นอนจะช่วยใหก้ารแสดงล าตดัน่าชม
มากขึน้ ล  าดบัขัน้ในการแสดงของล าตดันัน้มีมาแต่โบราณแลว้ และก็ยงัคงยดึแบบแผนนัน้อยู่ ดงันี ้

4.3.1 การโหมโรง 
เริม่ตน้โดยการโหมโรงร  ามะนา โหมโรงนัน้จะขึน้ตน้ดว้ยท านองพม่า แขกและ

มอญ ซึ่งเรียกว่า ท านองออกภาษานั่นเอง แต่เดิมการโหมโรงร  ามะนาใชห้ลายท านอง ซึ่งขึน้อยู่กบั
เวลาที่มีในการแสดง หากมีเวลาไม่มากนกัมือกลองร  ามะนา จะตดัทอนท านองต่างๆ ใหล้ดนอ้ยลง
เหลือเพียง 2-3 ท านอง  

4.3.2 การรอ้งบนัตน 
เม่ือจบการโหมโรงร  ามะนา จะต่อดว้ยการรอ้งบนัตน การรอ้งบนัตนหรือการ

เกริ่นหนา้กลอง หรือการว่าหนา้กลอง เป็นการรอ้งต่อจากการโหมโรงร  ามะนา ผู้รอ้งจะนั่งรอ้งอยู่
กบัวงร  ามะนา บนัตนที่รอ้งนีแ้ต่เดิมเป็นภาษาแขกปนไทย ต่อมากลายเป็นเนือ้ภาษาไทยลว้นๆ ซึ่ง
บางครัง้เป็นการกลา่วเทิดทนูชาติ ศาสนา พระมหากษัตรยิ ์ดงัตวัอย่าง 
 

  (ลกูคู)่  ยาซียาไซ เขา้ใจเลน่ ฉนัรอ้งไม่เป็นจะใหฉ้นัเลน่ไปอย่างไร 
บอกเถิดบอกเถิดเจา้คา่   ฮานีฮ้าใหต้ามแต่จะเมตตา 
กาวนักีตอ้มารดีโูด๊ะ   อามอตาโก๊ะมาช่วยกนัเจ๊าะร  ามะนา 
 

สวสัดีๆ  ราตรสีวสัดิ ์   คณะไดน้ าล าตดัมาใหท้่านทศันา 
ท่านนิ่งนั่งฟังคารม   เชิญท่านชมกนัตามสบาย 
ไม่มีหยาบไม่มีคาย   ดลูวดลายลีลา 
ดลูีลาท่าทาง    ตามแบบอย่างโบราณ  
ดกูนัไดห้ลายดา้น   ดเูพื่อการศกึษา... 

(กลอนล าตดั: ล  าตดัคณะหวงัเต๊ะ) 
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4.3.3 การรอ้งไหวค้รู 
เม่ือจบเกริ่นหนา้กลองแลว้จะเป็นการรอ้งไหวค้รู ส่วนมากอาจจะรอ้งอยู่ใน

การรอ้งเพลงออกตวัของผูแ้สดง โดยจะลกุขึน้มายืนรอ้งไม่นั่งเหมือนการเกริน่หนา้กลอง เนือ้ความ
ที่รอ้งจะเป็นการแสดงความเคารพครูที่สั่งสอนมา และขอพรใหค้รูช่วยคุม้ครองป้องกันอนัตราย 
ขอใหก้ารแสดงเป็นที่พอใจคนด ูดงัตวัอย่าง 
 

  (ลกูคู)่ ตาโป๋เป่าป่ี     ชวาเสียงดี   ชะนีแอบด ู
  ตาข าแกไปไถนา     ตาดีเดินมา   ตาสาดีง ู
ไหวค้รูประเดิมเริม่หดัท่ีคิดล าตดัเป็นขัน้ตอน ไหวค้รูเฒา่เก่าก่อนที่เขียนกลอนกระทู ้
ไหวค้รูพกัลกัจ ามาแต่โบร ่าโบราณ  จนเกิดความช านาญเพราะเคยไดผ้่านเขา้ห ู
เคยผ่านเคยพบ เราจงึเคารพครูบา ผูมี้พระคณุล า้คา่ที่ใหว้ิชาความรู ้
วิชาศิลปะ จงัหวะท านอง  ใหก้ารแคลว่คลอ่ง การรอ้งลกูคู ่
จะขึน้ลกูคู ่ แบบครูสอนไว ้  เราตอ้งเขา้ใจ  กลอนไลกลอนล ู
ไม่รูท้  านอง ก็รอ้งล าบาก  เป็นเรื่องยุ่งยาก  ถา้หากไม่รู ้
ตอ้งรอ้งใหเ้ป็น ตอ้งเนน้สมัผสั  ฉะนัน้ล  าตดั  ตอ้งหดัจากครู 
ครูแก่ครูเก่า ครูเฒา่ชรา  ขา้ขอศรทัธา  บชูาเชิดช ู
ไม่บิดไม่เบือน   ช่วยเตือนกระตุน้  ขา้ขอขอบคณุ  ครูสนุทรภู่ 
ครูดัง้ครูเดิม ที่สง่เสรมิสั่งสอน  มีก าหนดบทกลอน แน่นอนน่าด ู
เรายดึมั่นกตญัญตุาเราถือวา่เป็นของขลงั จะเลน่ล าตดัแต่ละครัง้พวกเราตอ้งตัง้ก านลครู 

(กลอนล าตดั: ล  าตดัคณะหวงัเต๊ะ)  
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4.3.4 การรอ้งออกตวั 
เม่ือจบการโหมโรง การรอ้งบันตน การรอ้งไหวค้รู และการทักทายเจา้ภาพ

และผู้ชมแล้ว ก็จะเริ่มเชิญชวนว่ากลอนต่อฝีปากกัน โดยฝ่ายชายจะเป็นฝ่ายเริ่มว่าก่อน ดัง
ตวัอย่าง 
 

 (ลกูคู)่ ไฮยารมเตรม ซิน่านอ้งเอย๋ ยารมเตวา 
  ถา้คณุนายไม่ช่วย   เห็นจะตอ้งมว้ยชีวา 
สวสัดีมีชยัพี่นอ้งไทยที่มาชม เชิญพกัผ่อนหย่อนอารมณก์นัเสียใหส้มอรุา 
เชิญพกัผ่อนหย่อนอารมณเ์ชิญมาชมนกัประชนั   ที่ใชก้ลอนเขา้แกก้นัดว้ยเชิงชัน้ของวิชา 
แลว้วิชาเชิงชัน้พวกเราในขัน้คมคาย ทกุขอ้ขอดค าไขท่านจะไม่กงัขา 
ไม่กงัขาใหต้อ้งคิดใชค้  าผิดๆ บกพรอ่ง ใชถ้อ้ยค าสอดคลอ้งใชท้  านองน าหนา้ 
ควรน าหนา้ดว้ยท านองใหส้อดคลอ้งใกลเ้คียง   ใหฟั้งเสนาะในส าเนียงทั้งสุม้เสียงและ

ภาษา 
ภาษาของเราตอ้งเป็นหลกัพรอ้มทัง้อกัขระ บา้งอวดดีดน้ดะใชว้าทะไม่เขา้ท่า 
ใชว้าทะไม่สนัทดัรอ้งไม่ชดัภาษาไทย ไม่ฝึกฝนฝักใฝ่เอาใจใสเ่รื่องภาษา 
ถือวา่เลน่แลว้เลน่ไปไม่มีอะไรใหเ้ป็นหลกั ถา้เป็นอย่างนีเ้ขา้หนกั  ๆแลว้เอกลกัษณค์งโรยรา 

 (กลอนล าตดั: ล  าตดัคณะหวงัเต๊ะ)  
 

4.3.5 การรอ้งโตต้อบของฝ่ายชายและฝ่ายหญิง 
โดยเริ่มจากเม่ือฝ่ายชายรอ้งว่าแลว้ก็จะใหฝ่้ายหญิงรอ้งแก ้เพื่อโตต้อบการ

เกีย้วพาราสีกนัทัง้สองฝ่าย ซึ่งจะเป็นการรอ้งว่าและรอ้งแกด้ว้ยกลอนเดียวกนัเช่นฝ่ายชายรอ้งว่า
กลอนลิง ฝ่ายหญิงจะรอ้งแกก้ลอนลิง เช่นกนั 

 
ฝ่ายชาย (ลกูคู)่ ชา้ปปรงิกระท่อมปรงิเอย ชา้ปปรงิ ชา้ปปรงิกระท่อมปรงิ 
  บญุพาไดม้าพบผ่าน เจอแม่นงคราญตาหวานจรงิๆ  
ไดม้าประสบพบสาว แกม้ขาวดงัเปลือกไข่ ฉนันกึรกัอยากไดม้นัจนใจเสียจรงิๆ  
มนัจนจิตคิดกลุม้ไอเ้ราก็หนุ่มลกูทุ่ง ก่อนออกจากบา้นลงุหา้มไม่ใหยุ้่งกบัผูห้ญิง 
เพราะผูห้ญิงบางกอกเขาชอบหลอกชอบลวง ฉนัรูส้กึนกึเป็นห่วงที่ลงุแกทว้งแกติง 
ไดม้าประสบพบเธอแหมเออ้เฮองามแท ้ เธอคงยงัเป็นสาวเป็นแซโ่อละแม่ยอดมิ่ง 
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ดทู่าทางท่วงทีคงยงัไม่มีครอบครวั คงยงัไม่มีลกูไม่มีผวัแต่งตวักนัสวยจรงิ 
ฉนัอยากจะรูบ้า้นเธออยู่ที่ไหน เจา้ชื่ออะไรแม่มายดาลิ่ง 
เธอสวยจรงิหนอ  ฉนัขอทาบทาม อยากจะไตถ่ามเพราะเธองามจรงิๆ  
ตาเธอก็คมผมเจา้ก็ดก มองดหูนา้อกอย่างกบัแม่สอิง้ 
ตวัฉนันกึรกัเธอเป็นหนกัเป็นหนา ไดเ้ป็นภรรยาจะไม่หย่าไม่ทิง้ 
เธอเป็นล าตดัฉนัก็เป็นล าตดั ยิ่งปากจดัๆ ฉนัชอบจรงิๆ  
ฉนัเป็นคนร าเธอเป็นคนรอ้ง ฉนัเป็นคนตีกลองเธอเป็นคนตีฉ่ิง 
ถา้วา่ครึม้ฟ้าครึม้ฝนไม่มีคนไปมา สนกุสนานเฮฮาเอาร  ามะนามาโจ๊ะทิง… 

 (กลอนล าตดั: ล  าตดัคณะหวงัเต๊ะ)  
 

ฝ่ายหญิง (ลกูคู)่ ชา้ปปรงิกระท่อมปรงิเอย ชา้ปปรงิ ชา้ปปรงิกระท่อมปรงิ 
  บญุพาไดม้าพบผ่าน เจอะผูช้ายอนัธพาลแหมจุน้จา้นเสียจรงิๆ  
ไดย้ินผูช้ายเขามาจีบเราตอ้งรบีไปตอ้นรบั หยิบแปง้เคก้มาเมคอพัพกมีดพบัสปรงิ 
เพราะเราเป็นสาวคา้งศกเราตอ้งพกอาวธุ กลวัเขาจะยือ้จะยดุกลวัเขาจะฉดุจะชิง 
ผูช้ายแบบนีมี้มากชนิดท่ีปากหวานๆ  พดูออ้มลอ้มหวา่นมีสนัดานกลอกกลิง้ 
ถา้เราไม่พกอาวธุเดี๋ยวเขาจะฉดุเอาไปขาย  บางทีก็เรยีกคาไถ่มีมากมายจรงิๆ  
ไวใ้จทางวางใจคนสกัหน่อยจะจนใจเรา จะเสียท่าพวกเขาเพราะพวกเราเป็นผูห้ญิง 
เราเป็นผูห้ญิงมนัก็ยิ่งล  าบาก ผูช้ายสว่นมากเขาอยากยุ่งยิ่ง 
เขาชอบยั่วเยา้กระเซา้กระซี ้ อย่างโนน้อย่างนีท้  ากระหนงุกระหนิง 
ชอบใชค้ารมชอบชมวา่หลอ่ เขาชอบเยินยอเป็นขอ้เท็จจรงิ 
ทีแรกรกัๆ พอชกัเบื่อหน่าย ไม่เสียดมเสียดายไดแ้ลว้ก็ทิง้ 
ผูช้ายชีกอตอ้งลอ่เสียใหเ้ข็ด อย่าเอ็ดอย่าเอ็ดเราอยู่นิ่งนิ่ง.... 

(กลอนล าตดั: ล  าตดัคณะหวงัเต๊ะ)  
 

การรอ้งโตต้อบนีจ้ะรอ้งโตต้อบกันไปจนกว่าฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งจะจนกลอนไม่
สามารถคิดกลอนมาว่าต่อไปได ้บางครัง้มกัมีการแทรกเอาเพลงพืน้บา้นชนิดอื่นๆ มาแทรกดว้ย 
เช่น เพลงขอทาน เพลงพวงมาลยั เพลงฉ่อย เพลงเก่ียวขา้ว เพลงอีแซว และเพลงเรอื  
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4.4 ลักษณะค าประพันธ ์
กลอนล าตดั จะเป็นลกัษณะกลอนหวัเดียวคือค าลงทา้ย ของทุกบาท จะเป็นค าลง

ทา้ยดว้ย สระ เสียง เดียวกนั เช่น 
 

 (ลกูคู)่ หนเูอยจะบอกใหฟั้งไวเ้ขา้ใจทั่วกนั  
หนนูอ้ยจงนั่งฟังค าจงจดจงจ าอย่าท าร  าคาญ 
 

 ขอโทษแม่หนา้นวลอย่าหาวา่ฉนักวนใจ 
ฉนัเฝา้พะวงสงสยัอายเุท่าไหรเ่ลา่จอมขวญั 
เคยเขา้วดัเขา้วาเคยศกึษามาบา้งหรือเปลา่  
ค าสั่งสอนของพระพทุธเจา้รูห้รอืเปลา่เลา่แจ่มจนัทร ์
 พระคณุพอ่พระคณุแม่ท่ีเที่ยงแทน้ะมีเท่าไหร ่ 
ถามวา่แม่หนรููไ้หมมีเท่าไหรท่ี่วา่นัน้ 
เท่าที่ฉนัน ามาเสนอหวงัวา่พวกเธอนี่คงจะรู ้ 
จงึไต่ถามทางกระทูเ้พราะอยากจะรูอ้ยู่เหมือนกนั 
 ฉนัอยากจะขอทดสอบ ไปตามระบอบแบบแผน  
ถา้ตอบไม่ไดก้็อายแฟนที่เนืองแน่นนบัพนั 
ใหแ้ม่จ าแนกแจกแจงขึน้มาแสดงปาฐกถา 
ถามวา่พระบิดรมารดา มีคณุค่าเท่าไหรก่นั 
  ใหแ้ม่รอ้ยกรองรอ้งเป็นกลอนขึน้เป็นสนุทรวาทะ  
จงเอย่อา้งทางธรรมมะพ่ีนี่จะเชื่อมั่น 
 

 ขอใหเ้เม่บรรยายฉนัจะเป็นฝ่ายรบัฟัง 
ขอเชิญรอ้ยชั่งอย่ามวันั่งฝันหวาน 
ขอเชิญแม่หนเูขา้มาเป็นผูบ้รรยาย 
อย่ามวัเอียงอายชมา้ยมองฉนั 
 เชิญไดแ้ลว้แม่แกว้กานดา 
อย่ามวัชกัชา้เสียเวลาของท่าน 
ท่านอยากจะฟังจงึมานั่งรอคอย 
เรว็ๆ หน่อยนะแม่สรอ้ยสวุรรณ 
 หรอืวา่หมดปัญญาไม่กลา้เอือ้นเอย่ 



  

73 

 

73 

จงึท าเฉยเมยไม่เอ่ยค านัน้ 
หรอืวา่ไม่นิ่มอนงคต์กลงไม่ยอมแก ้
ไม่รูจ้กัพระคณุพอ่พระคณุแม่นัน้ยอมแพก้็แลว้กนั 

(กลอนล าตดั: ล  าตดัคณะหวงัเต๊ะ) 
4.5 เคร่ืองแต่งกาย 

การแต่งกายของผู้แสดงล าตัดคณะหวังเต๊ะ จากการสังเกต มีการแต่งกายแยก
ออกเป็นดงันี ้

- ชาย สวมเสือ้คอกลมหรือคอพวงมาลยั กระดุมหนา้ 3 เม็ด เสือ้เป็นผา้มิสกรีมี
ลวดลายหรอืสีเรียบๆ นุ่งโจงกระเบนตดักบัสีเสือ้ คาดเข็มขดั ใชผ้า้ขาวมา้คาดเอว 

- หญิง สวมเสื ้อผ้าไทยคอปาด ทรงเสือ้คอกลมหรือคอแหลม มีการปักเพิ่ม
ลวดลาย แขนสั้น นุ่งโจงกระเบน ใช้ผ้าขาวม้าคาดเอว มีเครื่องประดับสวยงาม ที่ใช่เป็นของ
ประจ าตวัอยู่แลว้ 
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 9 การแต่งกายฝ่ายหญิง 
(ศรีนวล ข าอาจ) 

ภาพประกอบ 8 การแต่งกายฝ่ายชาย 
(ภาณรุชัต ์บญุสง่) 
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4.6 ดนตรีทีใ่ช้ประกอบการแสดง 
ดนตรีพืน้บา้นภาคกลาง แบ่งไดต้ามลกัษณะของการเล่น การบรรเลงในทอ้งถิ่น ใน

กรณีศึกษาครัง้นีจ้ะกล่าวถึงเพียงเครื่องประกอบจังหวะเท่านั้น เนื่องจากเพลงล าตัดใชเ้ครื่อง
ประกอบจงัหวะเป็นเครื่องดนตรีที่ใชใ้นการแสดง  โดย เป็นเครื่องประกอบจงัหวะที่ใชเ้คาะหรือตี
ท าใหเ้กิดเสียง นิยมใชเ้วลาประสมวงท าใหเ้กิดการประสานหรือขดัแลว้แต่เพลงนัน้ๆ แต่ที่ส  าคญั
คือการควบคมุจงัหวะ มีเครื่องดนตรอียู่ 3 ชนิด คือ 
 

 
 

ภาพประกอบ 10 ฉ่ิง เครื่องประกอบจงัหวะ 
 

ที่มาภาพ: นายภาณรุชัต ์บญุสง่ 
 

ฉ่ิง ท าดว้ยโลหะทองเหลือง 1 คู่ มี 2 ฝา เม่ือกระทบกนัจะก่อใหเ้กิดเสียง “ฉ่ิง” และ 
“ฉบั” เป็นเครื่องดนตรีท่ีคอยควบคมุจงัหวะในการรอ้ง และดนตรีประกอบการแสดงล าตดั 
 

 
 

ภาพประกอบ 11 กรบั เครื่องประกอบจงัหวะ 
 

ที่มาภาพ: นายภาณรุชัต ์บญุสง่ 
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กรับ ท าดว้ยไมมี้หลายชนิด คือ กรบัคู่ กรบัพวง และกรบัส าหรบัขบัเสภา ลกัษณะ

ของแต่ละชนิดต่างกัน เช่น กรบัคู่ท  าจากไมไ้ผ่หรือไมจ้ริง 2 อนั กรบัพวง จะมีไมป้ระกอบ 2 ขา้ง 
ตรงกลางจะมีแผ่นโลหะยาวเท่าไมป้ระกบรอ้ยเป็นพวงอยู่ระหว่างไมป้ระกบ เวลาตีจะเกิดเสียง
กราวๆ ผสมกนั กรบัเสภา เป็นกรบัพิเศษที่จะตอ้งใชไ้มเ้นือ้แข็งแกรง่ เพราะตอ้งการเสียงคมชดัจึง
ใชไ้มช้ิงชนั 
 

 
 

ภาพประกอบ 12 ร  ามะนา เครื่องประกอบจงัหวะ 
 

ที่มาภาพ: Youtube: ออนไลน ์
 

ร ามะนา เป็นกลองที่มีขนาดใหญ่ หน้ากวา้งประมาณ 48 ซม. ตัวร  ามะนายาว
ประมาณ 13 ซม. ขึน้หนงัหนา้เดียว โดยใชเ้สน้หวายผ่าซีกโยงระหว่างขอบหนา้ กบัวงเหล็กซึ่งรอง
กันใชเ้ป็นขอบของตัวร  ามะนาและใชล้ิ่มหลายๆ อันตอก เร่งเสียงระหว่างวงเหล็กกับร  ามะนา 
ร  ามะนาชนิดนีเ้ขา้ใจว่าไดแ้บบอย่างมาจากชวาและเขา้มาแพรห่ลายในรชักาลที่ 5 ใชป้ระกอบการ
เลน่ล าตดั และลิเกล าตดัในการประกอบการเลน่ล าตดันัน้จะใชร้  ามะนาก่ีลกูก็ไดโ้ดยใหค้นนั่งลอ้ม
วง และเป็นลกูคูร่อ้งไปดว้ยกนั 

จากขอ้มลูดงักลา่วขา้งตน้อาจกลา่วไดว้่า ดนตรีและบทเพลงล าตดั มีพืน้ฐานมาจาก
ภูมิปัญญาและวฒันธรรมในชุมชน ค่านิยม และความสามคัคีในสงัคม โดยสืบทอดต่อกันมาแต่
โบราณ  มีจุดประสงค์หลัก  เพื่อประกอบพิธีกรรมตามความเช่ือ  จุดประสงค์รอง เพื่อการ
แสดงออกทางวฒันธรรมของสงัคมชุมชน และแสดงถึงภูมิปัญญาของอดีตศิลปิน  รวมทัง้ครูบา
อาจารยปั์จจบุนั ดา้นการขบัรอ้งเพลงล าตดั การบรรเลงล าตดั ไดเ้ป็นอย่างดี 
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4.7 นักแสดง 
เดิมการแสดงล าตดัใชผู้แ้สดงเป็นชายลว้นๆ ไม่มีหญิงปนเลยต่อมาในระยะหลงัไดมี้

วิวฒันาการมีชายหญิงแสดงรว่มกนั ผูบ้รรเลง นอกจากจะท าหนา้ที่บรรเลงเครื่องประกอบจงัหวะ
หนา้ทบัและเครื่องก ากบัจงัหวะแลว้ ทกุคนจะท าหนา้ที่รอ้งลกูคูไ่ปดว้ย ทกุเพลง 

4.8 โอกาสทีใ่ช้ในการแสดง 
มกันิยมเลน่ในงานมหรสพต่าง ๆ แต่เม่ือมีคนนิยมหรือแพรห่ลายออกไปจึงเกิดมีการ

ประชนัแข่งขนักนัขึน้แทนที่จะวา่แกก้นัในหมู่วงเดียว การแสดงล าตดัจะไดร้บัการวา่จา้งจากเอกชน 
สถานศึกษา และหน่วยงานราชการใหไ้ปแสดงในงานประเพณีและงานางวัฒนธรรมต่างๆ โดย
ไดร้บัค่าจา้งครัง้ละประมาณ 8,000 ถึง 10,000 บาท บางครัง้ก็ไดร้บัเชิญไปแสดงรว่มงานมหรสพ
ต่างๆ งานมหกรรมการแสดงศิลปวฒันธรรมประจ าจงัหวดั งานเฉลิมพระเกียรติฯ            

5. ข้อมูลสัมพันธเ์กี่ยวกบัศูนยพ์ัฒนาการจัดสวสัดกิารผู้สูงอายุ 
5.1 ความเป็นมา  

ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทุมธานี" จดัตัง้ขึน้ในโอกาสจดั
งานเฉลิมฉลองสิริราชสมบัติครบ 60 ปี ของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
ด าเนินการก่อสรา้งเม่ือวนัที่ 8 มีนาคม 2548 มีเนือ้ที่ 32 ไร่ ก่อสรา้งแลว้เสร็จ วนัที่ 28 กนัยายน 
2549 และใชช่ื้อว่า "ศนูยส์าธิตการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี ต่อมาไดเ้ปลี่ยนช่ือ
เป็น "ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี" เปิดใหบ้รกิารผูส้งูอายทุี่ประสบ
ปัญหาทางสงัคม เม่ือวนัที่ 13 พฤศจิกายน 2549 ในปัจจุบนัศูนยพ์ัฒนาการจัดสวสัดิการสงัคม
ผูส้งูอายุจังหวดัปทุมธานี สงักัดกรมกิจการผูสู้งอายุ กระทรวงการพัฒนาสงัคมและความมั่นคง
ของมนษุย ์(ตามพระราชบญัญัติปรบัปรุงกระทรวง ทบวง กรม ฉบบัที่ 14 พ.ศ. 2558)  

5.2 วิสยัทศัน ์
มุ่งสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพและศักดิ์ศรี ภายใต้ความร่วมมือของภาคี

เครือข่าย 
5.3 พันธกิจ 

1. ศูนยข์อ้มูลและสารสนเทศงานสวสัดิการผูสู้งอายุ: ใหบ้ริการขอ้มูลเก่ียวกับงาน
ดา้นผูส้งูอาย ุ

2. ศูนยฝึ์กอบรมและพัฒนา: สนับสนุนจัดประชุมและอบรมการใหค้วามรูง้านดา้น
ผูส้งูอาย ุ
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3. ศูนยก์ารเรียนรู:้ ใหบ้ริการศึกษาดูงานจัดสวัสดิการสงัคม และการถ่ายทอดภูมิ
ปัญญาสงูอาย ุ

4. ศนูยจ์ดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายใุนสถาบนั (งานดแูลผูส้งูอายุ) : ใหก้ารช่วยเหลือ 
อปุการะเลีย้งดผููส้งูอาย ุและครอบครวัที่ประสบปัญหาความเดือดรอ้น                     

5. ศูนย์ส่งเสริมการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุในชุมชน: จัดกิจกรรมร่วมกับ
เครือข่ายในชมุชนเพื่อจดัสวสัดิการและช่วยเหลือผูส้งูอายใุนชมุชน 

6. ศูนยบ์ริการใหค้  าแนะน าปรกึษาและส่งต่อ: ใหค้  าแนะน าปรกึษาช่วยเหลือใหแ้ก่
ผูส้งูอาย ุครอบครวั และประขาขนทั่วไป 

5.4 ประเด็นยุทธศาสตร ์
ยทุธศาสตรท์ี่ 1 การพฒันาระบบกลไกการขบัเคลื่อนงานดา้นผูส้งูอายอุย่างมีบรูณา

การและมีประสิทธิภาพ 
ยุทธศาสตรท์ี่ 2 การผลกัดันทุกภาคส่วนร่วมเตรียมความพรอ้มสงัคมสูงวยัอย่างมี

คณุภาพ 
ยุทธศาสตรท์ี่  3 การคุ้มครอง ส่งเสริม และสนับสนุนผู้สูงอายุและพัฒนาภาคี

เครือข่ายใหเ้ขม้แข็งเพื่อยกระดบัคณุภาพชีวิตผูส้งูอายุ 
ยทุธศาสตรท์ี่ 4 พฒันาประสิทธิภาพการบรหิารจดัการงานดา้นผูส้งูอายเุพื่อสง่เสริม

และพฒันาคณุภาพชีวิตผูส้งูอายเุพื่อสง่เสรมิและพฒันาคณุภาพชีวิตผูส้งูอายุ 
5.5 เป้าประสงค ์

1. มีระบบและกลไกการขบัเคลื่อนงานดา้นผูส้งูอายุอย่างเป็นรูปธรรมและมีบูรณา
การในทกุระดบั 

2. ประชาชนและทุกภาคส่วนตระหนกัและใหค้วามส าคญัในการเตรียมความพรอ้ม
เพื่อเป็นสงัคมสงูวยัอย่างมีคณุภาพ 

3. ผูส้งูอายไุดร้บัการคุม้ครอง สง่เสรมิและสนบัสนนุ และภาคีเครือข่ายมีสว่นรว่มใน
การพฒันางานดา้นผูส้งูอาย ุ

4. องคก์รมีการบรหิารจดัการตามหลกัธรรมาภิบาล 
5.6 ภารกิจ 

กรมกิจการผู้สูงอายุ มีภารกิจเก่ียวกับการส่งเสริมและพัฒนาศักยภาพ การจัด
สวสัดิการ และการคุม้ครองพิทกัษส์ิทธิผูส้งูอาย ุรวมทัง้การพฒันารูปแบบงานดา้นสวสัดิการสงัคม
ใหค้รอบคลุมและ ตอบสนองต่อสภาพการณ์ทางสังคม กระแสการเปลี่ยนแปลงของสังคมโลก 
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พนัธกรณี และความตกลง ระหวา่งประเทศ เพื่อการพฒันาคณุภาพชีวิตและเสรมิสรา้งความมั่นคง
ในการด ารงชีวิตของผูส้งูอาย ุ

5.7 อ านาจหน้าที ่
1. เสนอแนะนโยบายและแผนหลกั ยุทธศาสตร ์มาตรการ และแนวทางการส่งเสริม

และ พฒันาศกัยภาพ การจดัสวสัดิการ และการคุม้ครองพิทกัษส์ิทธิผูส้งูอายุ 
2. พัฒนามาตรการ กลไก มาตรฐาน และนวัตกรรมองค์ความรูก้ารด าเนินงาน

สง่เสรมิ และพฒันาศกัยภาพ การจดัสวสัดิการ และการคุม้ครองพิทกัษส์ิทธิผูส้งูอาย ุและสง่เสรมิ
สนบัสนนุ การด าเนินงานใหเ้ป็นไปตามมาตรฐานที่ก าหนด 

3. ส่งเสริม สนับสนุน และประสานความร่วมมือกับองคก์รเครือข่ายทุกภาคส่วนที่
เก่ียวขอ้ง ในการด าเนินงานสง่เสรมิและพฒันาศกัยภาพ การจดัสวสัดิการ และการคุม้ครองพิทกัษ์
สิทธิผูส้งูอาย ุ

4. บรหิารจดัการและก ากบัดแูลการด าเนินงานกองทนุผูส้งูอาย ุเพื่อการคุม้ครอง การ
สง่เสรมิ การสนบัสนนุ และการจดัสวสัดิการแก่ผูส้งูอายุ 

5. บรหิารจดัการและพฒันาระบบงานเทคโนโลยีสารสนเทศดา้นผูส้งูอายุ 
5.8 หน่วยงานภายใน 

1. ฝ่ายบรหิารงานทั่วไป มีอ านาจหนา้ที่ในการด าเนินงาน ดงันี ้
- ด าเนินการเก่ียวกับงานช่วยอ านวยการ งานบริหารทั่วไป งานเลขานุการผู้

บรหิารงานประสานราชการ และงานสารบรรณของกรม 
- ด าเนินการเก่ียวกบัการเงิน การบญัชี การงบประมาณ การพสัด ุอาคารสถานที่

และยานพาหนะของกรม 
- ด าเนินการเก่ียวกบัการบรหิารและพฒันาทรพัยากรบคุคล ระบบคณุธรรม และ

การเสรมิสรา้งคณุภาพชีวิตของบคุลากรของกรม 
- ด าเนินการเก่ียวกบังานกฎหมาย งานนิติกรรมและสญัญา งานเก่ียวกบัความ

รบัผิดทางแพง่และอาญา งานคดีปกครอง และงานคดีอ่ืนที่อยู่ในอ านาจหนา้ที่ของกรม 
- ด าเนินการเก่ียวกับการประชาสัมพันธ์ การเผยแพร่ข้อมูลข่าวสาร ผลงาน 

กิจกรรมและความรูค้วามเขา้ใจเก่ียวกบังานในหนา้ที่ของกรม 
- ด าเนินการอื่นใดที่มิไดก้ าหนดใหเ้ป็นอ านาจหนา้ที่ของสว่นราชการใดของกรม 
- ปฏิบตัิงานรว่มกบัหรอืสนบัสนนุการปฏิบตัิงานของหน่วยงานอื่นที่เก่ียวขอ้งหรือ

ที่ไดร้บัมอบหมาย 
2. ฝ่ายวิชาการ มีอ านาจหนา้ที่ในการด าเนินงาน ดงันี ้
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- จัดท าข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย แผนยุทธศาสตรด์้านผู้สูงอายุ แผนปฏิบัติ
ราชการของกรมและแผนเฉพาะดา้นที่เก่ียวขอ้ง 

- ด าเนินการเก่ียวกบัการบรหิารงบประมาณของกรม 
- ติดตามและประเมินผลการปฏิบัติงานตามนโยบายและยุทธศาสตร ์แผน

ผูส้งูอายแุห่งชาติและแผนปฏิบตัิราชการประจ าปีของกรม 
- จัดท าและพัฒนาระบบฐานขอ้มูล ระบบงานเทคโนโลยีสารสนเทศ และการ

สื่อสารของกรม 
- ด าเนินการเก่ียวกบังานเลขานกุารของคณะกรรมการผูส้งูอายแุห่งชาติ 
- ด าเนินการเก่ียวกับงานวิเทศสัมพันธ์ การพัฒนา และประสานความร่วมมือ

ระหว่างประเทศเก่ียวกับนโยบาย พันธกรณี อนุสัญญา และความตกลงระหว่างประเทศดา้น
ผูส้งูอาย ุ

- ปฏิบตัิงานรว่มกบัหรอืสนบัสนนุการปฏิบตัิงานของหน่วยงานอื่นที่เก่ียวขอ้งหรอื
ที่ไดร้บัมอบหมาย 

3. ฝ่ายสวสัดิการและสงัคมสงเคราะห ์มีอ านาจหนา้ที่ในการด าเนินงาน ดงันี ้
- พัฒนารูปแบบและแนวทางการจัดสวัสดิการสงัคมส าหรบัผูสู้งอายุใหเ้ป็นไป

ตามมาตรฐานที่ก าหนด 
- สง่เสรมิและสนบัสนนุระบบการดแูลผูส้งูอาย ุ
- พฒันาศกัยภาพและประสานความรว่มมือกบัหน่วยงานทกุภาคสว่นที่เก่ียวขอ้ง 

ในการจดัระบบการดแูลและคุม้ครองทางสงัคม การจดับรกิารสวสัดิการสงัคมแก่ผูส้งูอายุ 
- ส่งเสริม สนับสนุน และติดตามประเมินผลการด าเนินงาน เพื่อให้ผู้สูงอายุ

สามารถ เขา้ถึงสิทธิและบรกิารสวสัดิการตามที่กฎหมายก าหนด 
- สงเคราะห์และคุ้มครองสวัสดิภาพของผู้สูงอายุในภาวะยากล าบากให้มี

คณุภาพชีวิตท่ีดี ตามมาตรฐานที่ก าหนด 
- เป็นศูนย์กลางในการประสานการจัดบริการสวัสดิการสังคมและสิทธิของ

ผูส้งูอาย ุของหน่วยงานต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งตามที่กฎหมายก าหนด 
- ประสาน ส่งเสริม สนับสนุน และก า กับดูแลการด า เนินงานของศูนยพ์ัฒนา 

การจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุ
- ปฏิบตัิงานรว่มกบัหรอืสนบัสนนุการปฏิบตัิงานของหน่วยงานอื่นที่เก่ียวขอ้งหรอื

ที่ไดร้บั มอบหมาย 
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6. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
สนุิสา ชูชัยยะ (2560: 166) กล่าวว่า การสรา้งกิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดัเพื่อช่วยในการ

ปรบัตัวทางสังคมของผูสู้งอายุแรกเขา้บา้นพักคนชรา ศูนยพ์ัฒนาการจัดการสวัสดิการสังคม
ผูส้งูอายวุาสนะเวศม ์จงัหวดัพระนครศรีอยธุยา มีวตัถุประสงคเ์พื่อสรา้งกิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดั
เพื่อช่วยในการปรบัตวัทางสงัคมของผูสู้งอายุแรกเขา้บา้นพกัคนชรา โดยศึกษาผลก่อนและหลงั
การใชน้าฏศิลป์บ าบดัเพื่อช่วยในการปรบัตวัทางสงัคม และศึกษาความพึงพอใจของผูส้งูอายทุี่มี
ต่อกิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดัเพื่อช่วยในการปรบัตวัทางสงัคมโดยมีกลุ่มประชากรที่ใชใ้นการวิจัย
จ านวน 8 คน ผลการศึกษาสรุปว่า การสรา้งกิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดัเพื่อช่วยในการปรบัตวัทาง
สงัคมของผูส้งูอายุแรกเขา้บา้นพกัคนชรา ไดน้  าหลกัของกระบวนการนาฏศิลป์บ าบดั โดยการใช้
ร่างกายเคลื่อนไหวที่เป็นอิสระสมัพันธก์ับการใชจ้ังหวะมาผสมผสานกับทฤษฎีนาฏศิลป์ไทยใน
เรื่องของนาฏยศพัท ์ภาษาท่า และการแสดงพืน้บา้นรวมถึงหลกัการในการท ากิจกรรมกลุม่สมัพนัธ ์
และทฤษฎีกิจกรรมที่เหมาะสมส าหรบัผูส้งูอายุ เพื่อใหผู้ส้งูอายุมีการปรบัตวัและไม่ออกห่างจาก
สงัคม โดยกิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดันีช้่วยสง่เสรมิการปรบัตวัทางสงัคมตามทฤษฎีของรอย (Roy’s 
Adaptation Model) 3 ดา้น คือ ดา้นอตัมโนทศัน ์ดา้นบทบาทหนา้ที่ และดา้นการพึ่งพาระหว่าง
กนั มาเป็นแนวทางในการสรา้งกิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดั ซึ่งชดุกิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดัมีระยะเวลา
ในการท ากิจกรรม จ านวน 5 สปัดาห์ๆ  ละ 2 ครัง้ เป็นจ านวนทัง้สิน้ 10 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง อีกทัง้
ยังพบว่า ความพึงพอใจของผูสู้งอายุที่มีต่อกิจกรรมนาฏศิลป์บ าบัดเพื่อช่วยในการปรบัตัวทาง
สงัคมของผูส้งูอาย ุอยู่ในระดบัมากที่สดุ 

พรรณพัชร ์เกษประยูร (2559: 2) กล่าวว่า การใชก้ิจกรรมนาฏศิลป์บ าบัดผูสู้งอายุที่มี
ภาวะซมึเศรา้ ในชมรมผูส้งูอายโุรงพยาบาลสมเด็จพระพทุธเลิศหลา้ จงัหวดัสมทุรสงคราม นัน้เป็น     
การสรา้งแผนกิจกรรมนาฏศิลป์ บ าบัดผู้สูงอายุที่มีภาวะซึมเศรา้ ชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาล
สมเด็จพระพุทธเลิศหลา้ จังหวัดสมุทรสงคราม ศึกษาผลระหว่างก่อนและหลังการใชก้ิจกรรม
นาฏศิลป์บ าบดัผูส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ และศกึษาความพงึพอใจของผูส้งูอายทุี่มีต่อแผนการจดั
กิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดัผูส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ ชมรมผูส้งูอายโุรงพยาบาลสมเด็จพระพทุธเลิศ
หลา้      โดยกลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ ผูส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ จ านวน 10 คน ซึ่ง
ผลการ    วิจยัพบว่า การสรา้งแผนกิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดัผูส้งูอายทุี่ภาวะซมึเศรา้ ชมรมผูส้งูอายุ
โรงพยาบาล สมเด็จพระพุทธเลิศหล้า ได้น าหลักการด้านการเคลื่อนไหวที่ เป็นอิสระที่ มี
ความสมัพนัธก์บัอารมณแ์ละความรูส้กึที่มีดนตรีประกอบในการปลกุเรา้จงัหวะในการเคลื่อนไหว
มาแสดงออก ซึง่ใชเ้วลาในการท ากิจกรรมจ านวน 4 สปัดาห ์ๆ ละ 3 ครัง้ รวมเป็น 12 ครัง้ ๆ ละ 40 
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นาที และผลการทดลองระหว่างก่อนและหลงัการใชน้าฏศิลป์บ าบดัผูส้งูอายุที่ภาวะซึมเศรา้ของ
ชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลสมเด็จพระพุทธเลิศหลา้ โดยมีค่าคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองใช้
นาฏศิลป์บ าบดัต ่ากว่าก่อนการทดลองใชน้าฏศิลป์บ าบดั อีกทัง้ความพงึพอใจของผูส้งูอายทุี่มีต่อ
แผนการจดักิจกรรมนาฏศิลป์ บ าบดัผูส้งูอายทุี่มีภาวะซึมเศรา้ ชมรมผูส้งูอายโุรงพยาบาลสมเด็จ
พระพทุธเลิศหลา้ มีความพงึพอใจต่อกิจกรรมนาฏศิลป์บ าบดัต่อภาวะซมึเศรา้อยู่ในระดบัมาก 

รชาดา เครือทิวา. (2559: 2) กล่าวว่า ผลของการใช้รูปแบบการส่งเสริมนันทนาการ
ส าหรบัประชาชนที่ สอดคลอ้งกบัแผนพฒันานนัทนาการแห่งชาติ ที่มีต่อการพฒันาคณุภาพชีวิต
ของผูส้งูอายใุนสถานสงเคราะหค์นชราในภาคกลาง การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงคข์องการวิจยั เพื่อ
ศกึษาผลของการใชรู้ปแบบการสง่เสรมิสขุนนัทนาการส าหรบัประชาชนที่สอดคลอ้งกบัแผนพฒันา
นนัทนาการแห่งชาติที่มีต่อการพฒันาคุณภาพชีวิตของผูส้งูวยัในสถานสงเคราะหค์นชราในภาค
กลาง กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้กลุม่ตวัอย่างเป็นผูส้งูอาย ุที่มีอายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป ที่อยู่
ในสถานสงเคราะหค์นชราในภาคกลาง 8 แห่ง จ านวน 200 คน เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยแบ่ง
ออกเป็น 3 ชุด คือ 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางร่างกายอย่างง่ายส าหรบัวัยสูงอายุ  (อายุ
ระหว่าง 60-89 ปี) ของการกีฬาแห่งประเทศไทย  2. เครื่องมือวดัคณุภาพชีวิตขององคก์ารอนามยั
โลกชดุย่อ ฉบบัภาษาไทย ค่าความเช่ือมั่นของเครื่องมือโดยมีค่าความเช่ือมั่น Cronbach’s alpha 
coefficient เท่ากับ 0.84 ค่าความเที่ยงตรง เท่ากับ 0.65 วิเคราะหข์อ้มูลใชค้่าสถิติพืน้ฐาน โดย
การแจกแจงค่าความถ่ี รอ้ยละ ก่อนและหลงั  ผลการวิจัยพบว่า คุณภาพชีวิตของผูสู้งอายุกลุ่ม
ตวัอย่างโดยรวมมีคะแนนคณุภาพชีวิตโดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง คิดเป็นรอ้ยละ 66.1 และเมื่อ
พิจารณาเป็นรายดา้น พบว่า ทุกองคป์ระกอบมีคะแนนคุณภาพชีวิตอยู่ในระดบัปานกลาง โดย
คุณภาพชีวิตของผูส้งูวยัในสถานสงเคราะหค์นชราในภาคกลางโดยรวมพบว่า สถานสงเคราะห์
คนชราเฉลิมราชกมุารี (หลวงพ่อล าไยอปุถมัภ)์ จ. กาญจนบรุี ก่อนเขา้รว่มกิจกรรมกลุม่ตวัอย่างมี
คณุภาพชีวิตกลางๆ หลงัเขา้รว่มกิจกรรมกลุ่มตวัอย่างมีคณุภาพชีวิตที่ดี สถานสงเคราะหค์นชรา
เฉลิมราชกุมารี (หลวงพ่อเป่ินอุปถมัภ์) จ.นครปฐม ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มตวัอย่างมีคุณภาพ
ชีวิตกลางๆ หลังเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มตัวอย่างมีคุณภาพชีวิตที่ดี ศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการ
สงัคมผูส้งูอายบุา้นบางละมงุ  จ. ชลบรุี ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรมกลุ่มตวัอย่างมีคณุภาพชีวิต
กลางๆ สถานสงเคราะหค์นชราบา้นเขาบ่อแกว้ จ. นครสวรรค ์ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรมกลุ่ม
ตวัอย่างมีคุณภาพชีวิตกลางๆ สถานสงเคราะหค์นชราบา้นจนัทบุรี จ. จันทบุรี ก่อนและหลงัเข้า
รว่มกิจกรรมกลุม่ตวัอย่างมีคณุภาพชีวิตกลางๆ สถานสงเคราะหค์นชราบา้นลพบรุี จ. ลพบรุี ก่อน
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และหลงัเขา้รว่มกิจกรรมกลุ่มตวัอย่างมีคณุภาพชีวิตกลางๆ สถานสงเคราะหค์นชราวาสนะเวศน ์
จ. พระนครศรีอยธุยา ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรมกลุม่ตวัอย่างมีคณุภาพชีวิตกลางๆ  

กษมา มั่นประสงค ์(2558: 2) กล่าวว่า การวิจยักึ่งทดลองแบบหนึ่งกลุ่มมีวตัถุประสงค์
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมเสริมสรา้งพลงัอ านาจต่อระดบัภาวะซึมเศรา้ในผูส้งูอายุกลุ่มตวัอย่าง
คือผูส้งูอายทุี่มีอายรุะหวา่ง 60-69 ปีและมีคะแนนระดบัภาวะซมึเศรา้จากการคดักรองโดยแบบคดั
กรองของกรมสขุภาพจิตเกา้คิวมีคะแนนอยู่ระหว่าง 7-12 คะแนน ไม่มีโรคประจ าตวัจ านวน 30 คน
โดยกลุ่มตัวอย่างได้รับโปรแกรมเสริมสร้างพลังอ านาจเครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัยได้แก่  
แบบสอบถามขอ้มลูทั่วไป โปรแกรมการเสรมิสรา้งพลงัอ านาจ และแบบวดัความเศรา้ในผูส้งูอายุ
ของไทย วิเคราะหข์อ้มูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบนเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างโดย
สถิติผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนภาวะซึมเศรา้ของกลุ่มตัวอย่างที่เขา้ร่วมโปรแกรมการ
เสริมสรา้งพลังอ านาจหลังการทดลองต ่ากว่าระหว่างการทดลอง และก่อนการทดลอง เม่ือ
เปรียบเทียบเป็นรายคู่พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนภาวะซึมเศรา้หลังการทดลองต ่ากว่าระหว่างการ
ทดลอง ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสติติที่ระดับ .05 การวิจัยครัง้นีแ้สดงให้เห็นว่า
โปรแกรมเสรมิสรา้งพลงัอ านาจสามารถช่วยลดภาวะซึมเศรา้ในผูส้งูอายใุนกลุ่มที่มีอายุ  60-69 ปี 
ที่มีคะแนนระดบัภาวะซมึเศรา้อยู่ระหว่าง 15-16 คะแนน ดงันัน้สามารถน าโปรแกรมไปประยกุตใ์ช้
เพื่อลดภาวะซมึเศรา้ต่อไปได ้

จิตรา ดุษฎีเมธา และคณะ (2558: 2) กล่าวว่า การศึกษาเรื่องการพัฒนาโปรแกรม
นนัทนาการบ าบดั ที่มีต่อความสขุของผูส้งูอายุ เป็นการวิจยักึ่งทดลองนัน้เป็นมีวตัถุประสงคเ์พื่อ    
1.พฒันาโปรแกรมนันทนาการบ าบดัที่มีต่อความสขุของผูส้งูอายุ 2. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม
นนัทนาการบ าบดัที่มีต่อความสขุของผูส้งูอาย ุและ 3. เพื่อจดัท าขอ้เสนอแนะเชิงนโยบายเก่ียวกบั
การผลักดันใหชุ้มชนไดมี้การน า โปรแกรมนันทนาการบ าบัดไปประยุกตใ์ชไ้ดอ้ย่างยั่งยืน กลุ่ม
ตวัอย่างในการวิจยัเป็นอาสาสมคัรท่ีเป็นผูส้งูอายหุลงัวยัเกษียณอายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป ที่อาศยัอยู่
ในชมุชนป่ินเจรญิ เขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง จ านวน 24 
คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 30คน เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ แบบสอบถามความสขุภายใน
ตนเองแบบมาตรส่วนประมาณค่า 5 ระดบั 5 ดา้น รวม จ านวน 25 ขอ้ ค าถาม มีค่าความเช่ือมั่น 
แต่ละดา้น อยู่ระหว่าง .756 - .933 สถิติที่ใชใ้นการวิจัยไดแ้ก่ ทดสอบความแปรปรวนพหุนาม 
(Multivariate Analysis of Variances :MANOVA) ด าเนินการเก็บขอ้มูลเชิงคุณภาพดว้ยเทคนิค
การระดมสมองกับบุคคลที่มีส่วนเก่ียวข้องกับนโยบายการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอาย ุ
จ านวน 10 คน ผลการวิจยัพบว่า 1.โปรแกรมนนัทนาการบ าบดัที่มีต่อความสขุของผูส้งูอายใุชก้ิจ
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กรรมการบริหารกายและกิจกรรมศิลปหตัถกรรมเป็นหลกัในการออกแบบโปรแกรม ประกอบไป
ดว้ย 10 กิจกรรมหลกัไดแ้ก่ (1) การออกก าลงักายเทา้ดว้ยหนงัสือพิมพ ์(2) การก่อรา่งสรา้งตวั (3) 
การแกะรอยพิมพช์ิน้งานสรา้งสรรค ์(4) แต่งแตม้สรา้งสรรคผ์ลงาน (5) ปลกูรกั ปลกูความสขุ สรา้ง
โลกสดใส (6) ศิลปินแห่งจินตนาการ (7) ภาพนีห้รือคือใครกนั (8) กรอบรูปนีข้องฉนั (9) สานสรา้ง
กรอบรูป (10) ปลกูชีวิตจดุสรา้งพลงัชีวิตใหม่ 2. หลงัการเขา้รว่มโปรแกรมนนัทนาการบ าบดั กลุ่ม
ทดลอง    มีคะแนนความสขุของผูส้งูอายุในภาพรวม และรายดา้นทัง้ 5 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย 
ดา้นอารมณ ์ดา้นสงัคมและความสมัพนัธ ์ดา้นการคิดเชิงบวก ดา้นพลงัชีวิต สงูกว่ากลุ่มควบคมุ 
อย่างมีนยัส าคญั ทางสถิติที่ 0.05 3. หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมนันทนาการบ าบดั กลุ่มทดลองมี
คะแนนความสขุของผูส้งูอายใุนภาพรวม และรายดา้นทัง้ 5 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นรา่งกาย ดา้นอารมณ ์
ดา้นสงัคม และความสมัพันธ ์ดา้นการคิดเชิงบวก สงูกว่าก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมนันทนาการ
บ าบดั อย่างมีนยัส าคญั ทางสถิติที่ 0.05 4. ขอ้เสนอแนะเชิงนโยบายเก่ียวกบัการผลกัดนัใหช้มุชน
ไดมี้การน าโปรแกรมนันทนาการบ าบัดไปประยุกตใ์ชไ้ดอ้ย่างยั่งยืน พบว่า ประกอบไปดว้ย 3 
ยุทธศาสตรห์ลัก ได้แก่ ยุทธศาสตรท์ี่  1 เสริมสรา้งความรูค้วามเข้าใจ และความส า คัญของ
กิจกรรมนนัทนาการและนนัทนาการบ าบดัในชมุชน ยทุธศาสตรท์ี่ 2 พฒันาบคุลากรที่เก่ียวขอ้งกบั
ผูสู้งอายุใหเ้ป็นผูน้  านันทนาการบ าบัดในชุมชนและ ยุทธศาสตรท์ี่ 3 ส่งเสริมการมีส่วนร่วมของ
ประชาชนกบันนัทนาการตามบรบิทของชมุชน ซึง่แต่ละยทุธศาสตรค์วรท่ีจะด าเนินการไปพรอ้มกนั 

ชาฤทธ์ิ วรวิชญพงศ ์(2556: 5) กล่าวว่า จากการศึกษา ผลของโปรแกรมการเสริมสรา้ง
พลังอ านาจแบบครอบครัวมีส่วนร่วมต่อภาวะซึมเศรา้ของผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองมี
วตัถปุระสงคเ์พื่อ 1) เปรียบเทียบภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอายโุรคหลอดเลือดสมอง ระหว่างก่อนและ
หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการเสริมสรา้งพลงัอ านาจแบบครอบครวัมีส่วนร่วม 2) เปรียบเทียบภาวะ
ซมึเศรา้ของผูส้งูอายโุรคหลอดเลือดสมองระหว่างกลุ่มที่เขา้รว่มกบักลุ่มที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ 
รูปแบบการวิจยัเป็นการวิจยักึ่งทดลองแบบสองกลุม่ วดัก่อนและหลงัการทดลอง โดยการจบัคู่เพศ 
อายุ ระดบัความสามารถในการประกอบกิจวตัรประจ าวนั และระดบัภาวะซึมเศรา้ กลุ่มตวัอย่าง
คือ ผูสู้งอายุโรคหลอดเลือดสมอง จ านวน 40 คน โดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตาม
เกณฑท์ี่ก  าหนด แบ่งเป็นกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง จ านวนกลุม่ละ 20 คน เครื่องมือที่ใชใ้นการ
วิจัย ประกอบดว้ยเครื่องมือ 2 ส่วน คือ 1) โปรแกรมการเสริมสรา้งพลงัอ านาจแบบครอบครวัมี
ส่วนร่วมที่ผู้วิจัยสรา้งขึน้ตามแนวคิดการเสริมสรา้งพลังอ านาจของ Gibson (1995) ร่วมกับ
แนวคิดการมีส่วนรว่มในการดแูลของ Sebern (2005) ไดผ้่านการตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา
จากผูท้รงคณุวฒุิ 2) เครื่องมือเก็บรวบรวมขอ้มลู ไดแ้ก่ แบบประเมินภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายไุทย 
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มีค่าความเที่ยงตรงเท่ากับ 0.93 สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และสถิติทดสอบทีผลการวิจัยที่ส  าคัญ สรุปไดด้งันี ้ 1. ภาวะซึมเศรา้ของผูสู้งอายุโรค
หลอดเลือดสมองในกลุ่มทดลองหลงัเขา้รว่มโปรแกรมต ่ากว่าก่อนเขา้รว่มโปรแกรมการเสรมิสรา้ง
พลงัอ านาจแบบครอบครวัมีส่วนรว่ม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั .05 2. ภาวะซมึเศรา้ของ
ผูส้งูอายุโรคหลอดเลือดสมองในกลุ่มที่เขา้ร่วมโปรแกรมต ่ากว่ากลุ่มที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการ
เสรมิสรา้งพลงัอ านาจแบบครอบครวัมีสว่นรว่ม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั.05 

ภรูพิงษ ์เจรญิแพทย ์(2556: 3) กลา่วว่า การศกึษาผลของโปรแกรมการใชด้นตรีเพื่อการ
บ าบดัรว่มกบัการสนบัสนนุทางสงัคมต่อภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายโุรคพารก์ินสนั โดยใชร้ะเบียบวิธี
วิจยักึ่งทดลอง แบบสองกลุ่มวดัก่อนและหลงัการทดลอง กลุ่มตวัอย่างคือ ผูส้งูอายทุี่ป่วยดว้ยโรค
พารก์ินสนัทั้งเพศชายและเพศหญิง อายุ 60 ปีบริบูรณ์ขึน้ไปที่เขา้รบับริการในคลินิกพารก์ินสนั    
หอผูป่้วยนอก สถาบนัประสาทวิทยา จ านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง กลุม่ละ 
20 คน โปรแกรมการใชด้นตรีเพื่อการบ าบดัรว่มกบัการสนบัสนนุทางสงัคม ประกอบดว้ยกิจกรรม  
3 กิจกรรมคือ กิจกรรมรอบรูสู้พ้ารก์ินสัน กิจกรรมคีตะสัมพันธ์ กิจกรรมคีตะเจริญใจ ใช้เวลา         
4 สัปดาห ์เครื่องมือที่ใชเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลไดแ้ก่ แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล แบบประ เมิน
ภาวะซมึเศรา้ CES-D ของ Radloff ฉบบัภาษาไทย มีคา่ความเที่ยงเท่ากบั .89 วิเคราะหข์อ้มลูโดย
ใชค้่าเฉลี่ย รอ้ยละ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติทดสอบค่าที (t-test) ผลการวิจยัพบว่า 1. คะแนน
เฉลี่ยของภาวะซึมเศรา้ของผูสู้งอายุโรคพารก์ินสนั หลงัจากไดร้บัโปรแกรมการใช้ดนตรีเพื่อการ
บ าบัดร่วมกับการสนับสนุนทางสังคมต ่ากว่าก่อนไดร้บัโปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05  2. คะแนนเฉลี่ยของภาวะซึมเศรา้ของผูส้งูอายโุรคพารก์ินสนักลุม่ที่ไดร้บัโปรแกรมการ
ใชด้นตรีเพื่อการบ าบดัร่วมกับการสนับสนุนทางสงัคมต ่ากว่ากลุ่มที่ไดร้บัการพยาบาลตามปกติ 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

นฤมล อินทหมื่น (2555: 4) กลา่ววา่ การศกึษาผลของศิลปะบ าบดัต่อการลดระดบัภาวะ
ซึมเศรา้ในผูส้งูอายใุนศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายบุา้นธรรมปกรณ ์เชียงใหม่  เป็น
การวิจยัเชิงทดลองมีวตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาเปรียบเทียบระดบัภาวะซึมเศรา้ของผูส้งูอาย ุในศนูย์
พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสู้งอายุบา้นธรรมปกรณ์ จังหวัดเชียงใหม่ ภายในกลุ่มทดลอง 
ระหว่างก่อนและหลงัไดร้บัศิลปะบ าบดั และเพื่อศึกษาเปรียบเทียบระดบัภาวะซึมเศรา้ ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มตวัอย่างทั้งหมด 22 คน ถกูแบ่งกลุ่มโดยใชว้ิธีการสุ่มอย่างเป็น
ระบบและจบัฉลากเขา้ไปยงักลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุกลุม่ละ 11 คน โดยกลุม่ทดลองจะไดร้บั
ศิลปะบ าบดั จ านวน 10 กิจกรรมเป็นเวลา 5 สปัดาห ์ส่วนกลุ่มควบคุมเขา้ร่วมกิจกรรมของศูนย์
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ตามปกติ การศกึษานีใ้ชแ้บบสอบถามขอ้มลูสว่นบคุคล และแบบวดัความซมึเศรา้ในผูส้งูอายไุทย 
(TGDS) เพื่อประเมินระดบัภาวะซึมเศรา้ผูส้งูอายุทัง้สองกลุ่มก่อนและหลงัการทดลอง สถิติที่ใช้
วิเคราะหข์อ้มลูคือ ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน Chi-square, Fisher's Exact Test, 
Wilcoxon Signed Ranks Test และ Mann-Whitney Test ผลการวิจัยครัง้นีพ้บว่าผูสู้งอายุกลุ่ม
ทดลองหลังจากไดร้บัศิลปะบ าบัด มีคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา้ลดลงกว่าก่อนทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 และมีคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา้ลดลงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 กล่าวคือกลุ่มทดลองมีภาวะซึมเศรา้ลดลงหลงัไดร้บัศิลปะบ าบดั 
และมีภาวะซมึเศรา้ลดลงกวา่กลุม่ควบคมุที่ไม่ไดร้บัศิลปะบ าบดั 

ระวิวรรณ วรรณวิไชย (2554: 3) ศกึษาเรื่องนาฏยศิลป์เพื่อเด็กท่ีมีความบกพรอ่งทางการ
ไดย้ิน เป็นการวิจยัเพื่อตอ้งการคน้หาแนวทางในการออกแบบงานนาฏยศิลป์เพื่อสง่เสรมิความสขุ
แก่เด็กท่ีมีความบกพรอ่งทางการไดย้ินซึง่เป็นเด็กระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย (มธัยมศกึษาปีที่ 4-
6) ทัง้เพศหญิงและเพศชาย ที่มีค่าเฉลี่ยระดบัการฟังเสียงอยู่ในระดบั 90 เดซิเบลขึน้ไป ระดบัการ
สญูเสียการไดย้ินอยู่ที่ระดบั 5 คือ หหูนวก (Profound Hearing Loss) เป็นหลกั ผลการวิจยัพบว่า
ได้ผลงานการแสดงและแนวคิดในการสรา้งสรรค์งาน “นาฏยศิลป์เพื่อเด็กที่มีความบกพร่อง
ทางการไดย้ิน” โดยค านึงถึงองคป์ระกอบทางดา้นนาฏยศิลป์ที่ประกอบไปดว้ย นกัแสดง บทบาท
การแสดง การออกแบบลีลา การออกแบบสถานที่ การออกแบบแสง การจดัเสียงและดนตรี การ
ออกแบบเครื่องแต่งกาย ตลอดจนการออกแบบอุปกรณ์การแสดง เพื่อเสริมสรา้งเด็กที่มีความ
บกพรอ่งทางการไดย้ินใหมี้ความสขุ 

จากการศึกษาคน้ควา้งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง พบว่ามีนกัวิจยัและนกัวิชาการใหค้วามสนใจ
เก่ียวกับสุขภาพและการเสริมสรา้งคุณภาพของชีวิตโดยการน าเอาศาสตรท์างดา้นศิลปะ ดา้น
นาฏกรรม มาเป็นกิจกรรมในการบ าบัด โดยอาศัยความสัมพันธ์ระหว่างร่างกายของมนุษย์กับ
อารมณ ์ความรูส้กึ และจิตใจ เพื่อรกัษาผูท้ี่มีความบกพรอ่งในดา้นต่างๆ และเม่ือไดน้ ากิจกรรมมา
บ าบดัแลว้ส่งผลใหส้ขุภาพร่างกายและจิตใจดีขึน้ท าใหคุ้ณภาพในการด าเนินชีวิตก็ดีขึน้ตามไป
ดว้ย ในงานวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจัยเกิดความสนใจในการจะน าเอาศิลปะการแสดงล าตัดเขา้มามีส่วน
ช่วยเหลือในพฒันาสขุภาพจิต แกปั้ญหาภาวะซึมเศรา้ในผูส้งูอายุ ผูว้ิจยัจึงไดศ้ึกษาความส าคญั
ของนาฏกรรมบ าบดั โดยการน าหลกัการเคลื่อนดา้นการเคลื่อนไหวที่มีความสมัพนัธก์บัอารมณ์
และความรูส้ึกซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการแสดงออกและเป็นกระบวนการที่น  ามาเป็นแนวทางใน
การสรา้งกิจกรรมดว้ยการใชล้  าตดั เพื่อแกปั้ญหาผูส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ ณ ศนูยพ์ฒันาการจดั
สวัสดิการสังคมผูสู้งอายุจังหวัดปทุมธานี ซึ่งจะส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดี 
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สามารถลดภาวะซึมเศรา้ใหก้ลายเป็นภาวะปกติได ้อนัจะน ามาซึ่งความสขุทางดา้นอารมณ์ และ
เกิดการผ่อนคลายจากสภาวะความเครยีด ความกดดนั ในบัน้ปลายชีวิตต่อไป 
 



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. การก าหนดประชากรและการสุม่ตวัอย่าง 
2. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

1. การก าหนดประชากรและการสุ่มตวัอย่าง 
1.1 ประชากร 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นกลุม่ผูส้งูอาย ุที่ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคม
ผูสู้งอายุจังหวัดปทุมธานี กรมกิจการผูสู้งอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ
มนษุย ์

1.2 การเลือกกลุ่มตัวอยา่ง 
กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นีเ้ป็นกลุ่มผูส้งูอายุ ที่มีปัญหาภาวะซึมเศรา้ที่ศูนย์

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสู้งอายุจังหวัดปทุมธานี ใชว้ิธีการคัดเลือกแบบเจาะจง โดยใช้
เครื่องมือเป็นแบบคัดกรองภาวะซึมเศรา้ (TGDS-15) ของกระทรวงสาธารณะสุขเพื่อคัดเลือก
ผูส้งูอายุที่มีภาวะซึมเศรา้ โดยกลุ่มตวัอย่างนัน้ตอ้งมีความสมคัรใจที่จะเขา้รว่มกิจกรรมได ้ซึ่งอยู่
ในการดแูลของเจา้หนา้ที่ จ  านวน 22 คน   

2. การสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจยั 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัใชเ้ครื่องมือในการวิจยัออกเป็น 3 ประเภท คือ 

2.1 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมล าตัด ผูว้ิจัยไดเ้ริ่มการพัฒนาชุดกิจกรรมล าตัดขึ ้น
จากการศึกษาขัน้ตอนในการพฒันารูปแบบกิจกรรม เพื่อเป็นแนวทางในการสรา้งกิจกรรมล าตดั
ขึน้ โดยเริ่มจากการศึกษาลกัษณะอาการของผูท้ี่มีภาวะซึมเศรา้ ปัจจัยที่เปลี่ยนแปลงทางดา้น
รา่งกาย อารมณ ์สงัคมของผูส้งูอาย ุและวิธีการดแูลผูส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ โดยลกัษณะอาการ 
และปัจจัยการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุที่ มีภาวะซึมเศรา้ จะมีปัญหาส าคัญด้านอารมณ ์
ความรูส้กึ การคิด  การอยู่รว่มกบัผูอ้ื่น และรา่งกาย ตามล าดบั ดงันัน้หลกัการในการดแูลผูส้งูอายุ
ที่มีภาวะซึมเศรา้คือการเสริมสรา้งกิจกรรมต่างๆ ที่สอดคลอ้งกบัวิถีชีวิตที่ผูส้งูอายุสามารถท าได ้
แต่มุ่งเนน้ที่การสรา้งความสุข การเคลื่อนไหวร่างกายในรูปแบบต่างๆ กิจกรรมที่สนับสนุนการ



 88 
 

88 

 

ปฏิสมัพันธ์กับผูอ้ื่น จากนั้นผูว้ิจัยจึงไดศ้ึกษารายละเอียดเก่ียวกับศิลปะการแสดงล าตัด ที่เป็น
เพลงพืน้บา้น มีการขับรอ้งในรูปแบบค ากลอนอย่างง่ายๆ มีจังหวะท านองที่ครืน้เครง สามารถ
เคลื่อนไหวรา่งกายไดอ้ย่างอิสระ ผูว้ิจยัจึงเกิดแนวคิดในการน าศิลปะการแสดงล าตดั มาเป็นส่วน
ส าคญัในการพฒันาชดุกิจกรรมเพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายขุึน้ และไดศ้กึษารูปแบบ
ของกิจกรรมนันทนาการ ที่เป็นกิจกรรมมุ่งเนน้การสรา้งความสนุกสนาน สรา้งการมีปฏิสมัพันธ์
รว่มกบัผูอ้ื่น และเป็นกิจกรรมที่สามารถปรบัเปลี่ยนไดต้ามความเหมาะสมของการน าไปใช ้ผูว้ิจยั
จึงไดน้  าหลกัการดงักล่าวของกิจกรรมนนัทนาการเขา้มามีส่วนเก่ียวขอ้งในการพฒันาชดุกิจกรรม
ล าตดัขึน้ 

การออกแบบกิจกรรมล าตัดเพื่ อแก้ไขปัญหาภาวะซึมเศร้าในผู้สูงอายุ ศูนย์
พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุจังหวัดปทุมธานี  ผู้วิจัยจึงได้น าเอาแนวคิดทฤษฎีที่
เก่ียวเนื่องกับโรคซึมเศรา้ในผู้สูงอายุ หลักการดูแลผู้สูงอายุที่ก่อให้เกิดภาวะซึมเศรา้ มาเป็น
แนวทางในการออกแบบกิจกรรมใหส้อดคลอ้งต่อการไปพฒันาสขุภาวะทางจิต จากนัน้ผู้วิจยัใช้
รูปแบบศิลปะการแสดงพืน้บา้นล าตดั มาเป็นเครื่องมือหลกัในการสรา้งชุดกิจกรรมขึน้ ผนวกกับ
การน าเอาวิธีการในทฤษฎีของกิจกรรมนนัทนาการมาเป็นสว่นช่วยในการสนบัสนนุการจดักิจกรรม          
เพื่อก่อใหเ้กิดความสนกุสนานและประสิทธิภาพของชดุกิจกรรมเพ่ือแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ 

จากนัน้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตรวจสอบคณุภาพรูปแบบกิจกรรมล าตดั เพื่อแกไ้ขปัญหา
ภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี โดยผูว้ิจยัได้
ท าการศึกษา วิเคราะห ์สังเคราะหข์อ้มูลจากเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง เพื่อน าหลักการ 
แนวคิดและทฤษฎี มาสรา้งรูปแบบกิจกรรม แล้วน าเสนอผู้ทรงคุณวุฒิ  จ านวน 5 ท่าน เพื่อ
พิจารณาหาค่าดัชนีความสอดคลอ้งระหว่างกิจกรรมกับวตัถุประสงคแ์ละความเที่ยงตรงในการ
วิจยั (IOC) ซึง่ผูท้รงคณุวฒุิแต่ละท่านใหค้ะแนนตามเกณฑ ์ดงันี ้
 

ใหค้ะแนน  +1 หมายถึง แน่ใจว่ากิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
ใหค้ะแนน    0 หมายถึง ไม่แน่ใจวา่กิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
ใหค้ะแนน   -1 หมายถึง แน่ใจวา่กิจกรรมนัน้ไม่สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 

 
และตรวจสอบความเหมาะสมของรูปแบบแลว้น าไปทดลองใช้ ซึ่งผู้ทรงคุณวุฒิแต่ละท่านให้
คะแนนตามเกณฑ ์ดงันี ้
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ใหค้ะแนน  5 ระดบัความเหมาะสม มากที่สดุ 
ใหค้ะแนน  4 ระดบัความเหมาะสม มาก 
ใหค้ะแนน  3 ระดบัความเหมาะสม ปานกลาง 
ใหค้ะแนน  2 ระดบัความเหมาะสม นอ้ย 
ใหค้ะแนน  1 ระดบัความเหมาะสม นอ้ยที่สดุ 

 
เกณฑก์ารแปลความหมาย 
 

ค่าเฉลี่ย 4.51-5.00 หมายถึง ระดบัคณุภาพมากที่สดุ 
ค่าเฉลี่ย 3.51-4.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพมาก 
ค่าเฉลี่ย 2.51-3.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 1.51-2.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพนอ้ย 
ค่าเฉลี่ย 1.00-1.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพนอ้ยที่สดุ 

 
เม่ือไดผ้ลการตรวจสอบคณุภาพรูปแบบกิจกรรมล าตดั จากผูท้รงคณุวฒุิทัง้ 5 ท่าน 

แลว้ผูว้ิจยัจึงน ามาปรบัปรุงแกไ้ขเพื่อใหไ้ดรู้ปแบบกิจกรรมที่สมบูรณก์่อนน าไปทดลองจริง ซึ่งใน
การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดน้  าศิลปะการแสดงล าตดั ดา้นการรอ้ง และการเคลื่อนไหวที่มีความสมัพนัธ์
กบัอารมณค์วามรูส้กึ การมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น ซึง่เป็นกระบวนการของกิจกรรมที่จะช่วยแกปั้ญหา
ภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี 
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โมเดลภาพล าดับขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือกิจกรรมทีใ่ช้ในการวิจัย 
 

 
 

ภาพประกอบ 13 โมเดลภาพล าดบัขัน้ตอนการสรา้งเครือ่งมือการวิจยั 

ศกึษาเอกสาร งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งที่ใชใ้นการวิจยั 
1.การดแูลผูส้งูอายภุาวะซมึเศรา้ 2.ล าตดั 3.นนัทนาการ 

 

สรา้งเครื่องมือในการวิจยัโดยมีรูปแบบเป็น
กิจกรรมทางดา้นนาฏกรรมบ าบดั 

น าไปตรวจสอบคณุภาพ เพื่อตรวจสอบความ
เหมาะสมวิธีการจดักิจกรรมกบักลุม่ตวัอย่าง 

ผูท้รงคณุวฒุิจ านวน  
5 ท่าน ตรวจสอบ 

น ากิจกรรมไปทดลองใช ้(Try Out) กบักลุม่ตวัอย่าง 

ปรบัปรุง/แกไ้ข 

ด าเนินการกิจกรรมกบักลุม่
ตวัอย่างจรงิ 

ผ่าน 

ไม่ผ่าน ปรบัปรุง/แกไ้ข 
ตามค าแนะน าผูท้รงคณุวฒุิ 

Pretest 

Posttest 
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2.2 ใช้แบบสอบถามวัดภาวะซึมเศร้าของกระทรวงสาธารณะสุข  (TGDS-15)               
ในการวัดค่าระดับของภาวะซึมเศรา้ก่อนและหลังท ากิจกรรม การใหค้ะแนนของแบบวัดภาวะ
ซึมเศรา้ เป็น ใช่ และไม่ใช่ ซึ่งจะน าค าตอบที่ไดม้าคิดคะแนน และแปลผล (สถาบันวิจัยระบบ
สาธารณสขุ, 2559: 25-29) ในการวิจยัครัง้นีโ้ดยแบ่งแบบวดัออกเป็น 2 สว่น คือ 

2.2.1 เป็นแบบสอบถามขอ้มลูพืน้ฐานทั่วไป 
2.2.2 แบบสอบถามวดัภาวะซมึเศรา้ของกระทรวงสาธารณะสขุ (TGDS-15) เป็น

การวดัภาวะซมึเศรา้ส าหรบัผูส้งูอาย ุโดยมีขอ้บ่งชี ้
 1. ผูท้  า แบบวดัควรเป็นผูส้งูอายไุทยที่เขา้ใจภาษาไทยและอา่นออกเขียนได ้

ไม่มีความบกพร่องทางการรูค้ิด สามารถตอบค า ถามไดเ้องโดยไม่ตอ้งการค า อธิบายเพิ่มเติม 
กรณีที่ไม่เขา้ใจค าถาม อาจเป็นไปไดว้า่ผูส้งูอายเุป็นโรคสมองเสื่อม 

2. ไม่ควรท า บอ่ยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห ์
3. หากสายตาไม่ดีหรืออ่านไม่คล่อง ผูด้แูลสามารถอ่านค าถามใหฟั้งได ้โดย

อ่านใหค้รบทกุค า ไม่ขาดไม่เกิน และไม่ตอ้งอธิบายเพิ่มเติม เพราะความหมายอาจผิดเพีย้นซึ่งจะ
ท า ใหก้ารแปลผลแบบวดัผิดพลาด 

4. มีค าอธิบายเพิ่มเติมส าหรบัค าถามบางขอ้ 
2.3 แบบสอบถามความพึงพอใจ โดยผูว้ิจัยศึกษาเอกสารและรูปแบบของกิจกรรม

หรือนาฏกรรมบ าบัด และศึกษาหลักเกณฑ์และวิธีการในการสรา้งแบบวัดแบบมาตราส่วนวัด
ประเมินค่า เพื่อน ามาสรา้งขอ้ค าถามในแบบสอบถาม โดยแบบสอบถามที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ เป็นแบบ
มาตราส่วนวดัประเมินค่า 4 ระดบั จ านวน 18 ขอ้ ใหผู้ส้งูอายุเลือกตอบเพียงระดบัใดระดบัหนึ่ง 
แลว้น าเสนอผูท้รงคณุวฒุิ จ านวน 5 ท่าน เพื่อพิจารณาหาค่าดชันีความสอดคลอ้งและความเที่ยว
ตรงในการวิจยั (IOC) ซึง่ผูท้รงคณุวฒุิแต่ละท่านใหค้ะแนนตามเกณฑ ์ดงันี ้
 

ใหค้ะแนน   +1 หมายถึง แน่ใจวา่กิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
ใหค้ะแนน     0 หมายถึง ไม่แน่ใจวา่กิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
ใหค้ะแนน    -1 หมายถึง แน่ใจวา่กิจกรรมนัน้ไม่สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
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จากนัน้ ผูว้ิจยัเลือกค าถามขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ตัง้แต่ 0.50 ขึน้ไปไว ้จ านวน 18 ขอ้ 
แบ่งออกเป็น 4 ดา้น คือ 

1. ดา้นเนือ้หาสาระของกิจกรรม มีจ านวน 4 ขอ้ 
2. ดา้นวิทยากร มีจ านวน 5 ขอ้ 
3. ดา้นการด าเนินกิจกรรม มีจ านวน 4 ขอ้ 
4. ดา้นคณุประโยชนข์องกิจกรรม มีจ านวน 5 ขอ้ 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูจากกลุม่ตวัอย่างในการท าวิจยัตามขัน้ตอนดงันี ้
3.1 ขั้นเตรียมการ 

3.1.1 ผูว้ิจยัด าเนินการติดต่อประสานงานกบัหนว่ยงานของกลุม่ตวัอย่างที่ศกึษาและ
เก็บขอ้มลู เพื่อเขา้พบและชีแ้จงวตัถปุระสงคแ์ละขอความรว่มมือในการท าวิจยั 

3.1.2 จัดท าหนังสือขออนุญาตการท าวิจัยที่ท  าในมนุษย์พรอ้มกับแบบวัดภาวะ
ซมึเศรา้ของกระทรวงสาธารณะสขุ (TGDS-15) เพื่อใชใ้นการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างที่จะน ามาใชใ้น
การทดลองในงานวิจยั 

3.1.3 จดัท าหนงัสือทางราชการขอความรว่มมือในการจดักิจกรรมและเก็บขอ้มลูจาก
กลุ่มตัวอย่าง จากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒไปยังศูนย์พัฒนาการจัด
สวัสดิการสังคมผูสู้งอายุจังหวัดปทุมธานี กรมกิจการผูสู้งอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและ
ความมั่นคงของมนษุย ์

 3.2 ขั้นด าเนินการ 
3.2.1 ผูว้ิจัยชีแ้จงกิจกรรมและการใชส้ถานที่ส  าหรบัผู้สูงอายุที่จะเขา้ร่วม โดยให้

เจ้าหน้าที่ เป็นผู้เตรียมความพรอ้ม จากนั้นผู้วิจัยเตรียมอุปกรณ์ และบุคลากรที่จะเข้ามาท า
กิจกรรมล าตดั ใหผู้ส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี 

3.2.2 ผูว้ิจยัด าเนินการทดลองโดยสรา้งความคุน้เคยกบัผู้สงูอาย ุโดยใชก้ิจกรรมเพื่อ
คลายพฤติกรรมของกลุ่มตวัอย่าง และใชว้ิธีการสุม่แบบเจาะจง โดยใชเ้ครื่องมือเป็นแบบวดัภาวะ
ซึมเศรา้ เพื่อคดัเลือกผูส้งูอายุที่มีภาวะซึมเศรา้ โดยกลุ่มตวัอย่างนัน้ตอ้งมีความสมคัรใจที่จะเขา้
รว่มกิจกรรมได ้ซึง่อยู่ในการดแูลจากเจา้หนา้ที่ จ  านวน 22 คน     

3.2.3 ผูว้ิจยัด าเนินการใชก้ิจกรรมล าตดั โดยจดัแผนด าเนินกิจกรรมทดลอง ซึ่งผูว้ิจยั
ไดก้ าหนดกิจกรรมไว ้5 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ รวมเป็น 10 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที โดย
ผูว้ิจยัจะใชก้ิจกรรมล าตดัเป็นกิจกรรมทดลอง 
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3.2.4 ผูว้ิจัยไดท้  าการเก็บขอ้มูลกับกลุ่มตัวอย่างหลงัจากการท ากิจกรรมเสร็จแลว้
โดยใชแ้บบวดัภาวะซมึเศรา้ และใชแ้บบสอบถามความพงึพอใจ น าขอ้มลูที่ไดเ้ก็บรวบรวมมาจาก
กลุ่มตัวอย่างไปวิเคราะหโ์ดยใชโ้ปรแกรมทางสถิติและน าเสนอผลทดลองก่อนและหลังการท า
กิจกรรม และผลของความพึงพอใจต่อกิจกรรมเป็นค่าสถิติเพื่อเป็นการสนบัสนนุผลการทดลองให้
ครอบคลมุมากขึน้     

4. การจัดกระท าและการวิเคราะหข์้อมูล 
ในการวิจัยครัง้นีผู้ ้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้เก็บรวบรวมข้อมูลมาจากกลุ่ม

ตวัอย่าง โดยใชโ้ปรแกรมทางสถิติส  าเร็จรูปในการวิเคราะหข์อ้มูลและมีขัน้ตอนในการวิเคราะห ์
โดยน าข้อมูลจากแบบสอบถามที่ไดเ้ก็บรวบรวมมาจ าแนกออกเป็นก่อนและหลังการทดลอง 
(Pretest, Posttest) เปลี่ยนข้อมูลเป็นรหัสตัวเลข (Code) แล้วป้อนข้อมูลลงในโปรแกรม เพื่อ
ด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูโดยมีขัน้ตอนในการวิเคราะหด์งันี ้

4.1 ผูว้ิจัยท าการตรวจสอบความถูกตอ้ง สมบูรณ์ของขอ้มูลในแผนกิจกรรมล าตัด 
และแบบสอบถามความพงึพอใจของกิจกรรมที่ไดผ้่านการตรวจสอบคณุภาพจากผูเ้ช่ียวชาญ  

4.2 การวิเคราะหข์อ้มลูไดแ้บ่งการวิเคราะหข์อ้มลูไวด้งันี ้
4.2.1 อธิบายคณุภาพของเครื่องมือ ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่างกิจกรรมกบั

วตัถปุระสงคก์ารวิจยัโดยใชส้ตูร IOC 

4.2.2 อธิบายค่าความเหมาะสมของแผนกิจกรรมล าตดั โดยใชส้ถิติพืน้ฐานไดแ้ก่ 
ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  

4.2.3 อธิบายค่าระดับความพึงพอใจของกิจกรรม โดยใช้สถิติพื ้นฐานได้แก่ 
ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  

4.2.4 อธิบายขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่างดว้ยจ านวนและรอ้ยละ (Percentage)  
4.2.5 อธิบายลกัษณะกลุ่มตัวอย่างโดยใชจ้ านวน และผลคะแนนจากแบบวัด

ซมึเศรา้ของกระทรวงสาธารณะสขุ (TGDS-15)  
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4.3 สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล ผูว้ิจัยวิเคราะหข์อ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมทางสถิติ
ส  าเรจ็รูปในการวิเคราะหข์อ้มลูโดยหาคา่ทางสถิติดงันี ้ 

4.3.1 สถิติวิเคราะหค์ณุภาพเครื่องมือ ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่างกิจกรรม
กบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยัโดยใชส้ตูร IOC (พวงรตัน ์ทวีรตัน,์ 2540: 117)  
 

 
IOC =  ΣR

N
 

 
เม่ือ  ICO  แทน  ดชันีความสอดคลอ้ง  
  R    แทน คะแนนของผูท้รงคณุวฒุิ 
  ΣR  แทน ผลรวมคะแนนของผูท้รงคณุวฒุิแต่ละคน 
  N  แทน จ านวนผูท้รงคณุวฒุิ 

 
4.3.2 ค่ารอ้ยละ (Percentage) โดยใชส้ตูร (บญุชม ศรีสะอาด, 2543: 101)  

 

𝑃 =
𝑓

𝑛
𝑥100 

 
เม่ือ  P  แทน  ค่ารอ้ยละ 
  f แทน  ความถ่ีที่ตอ้งการแปลงเป็นรอ้ยละ 
  n แทน  จ านวนความถ่ีทัง้หมด 

 
4.3.3 ค่าเฉลี่ย (Mean) โดยใชส้ตูร (บญุชม ศรีสะอาด, 2543: 101)  

 

𝜇 =
∑𝑋

N
 

 
เม่ือ  µ  แทน    ค่าเฉลี่ย 

  ∑X    แทน  ผลรวมของคะแนนทัง้หมด 
  N     แทน  จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
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4.3.4 ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) โดยใชสู้ตร (บุญชม 

ศรีสะอาด, 2543: 101)  
 

σ = √
𝑁∑𝑋2 − (∑X) 2

𝑁 (𝑁 − 1) 
 

 

เม่ือ  𝜎 แทน    ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  N แทน  จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 
  ∑X    แทน  ผลรวมของคะแนนทัง้หมด 
  ∑X2 แทน  ผลรวมของคะแนนแต่ละขอ้ยกก าลงัสอง 
  (∑X) 2  แทน  ผลรวมของคะแนนทัง้หมดยกก าลงัสอง 

 
4.4 การอภิปรายผลขอ้มลู ผูว้ิจัยน าผลจากการวิเคราะหท์ัง้หมดมาน าเสนอใน

รูปแบบตารางประกอบค าอธิบาย 
 



 
 

 

 

บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข้์อมูล  

ในการวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบกิจกรรมล าตัด เพื่อแก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ใน
ผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานีครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดท้  าการวิเคราะหข์อ้มลูและเสนอผลการวิเคราะหด์งันี ้ 

สัญลักษณท์ีใ่ช้ในการวิเคราะหข์้อมูล  
ในการวิเคราะหข์อ้มลูและการเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู ผูว้ิจยัไดใ้ชส้ญัลกัษณใ์นการ

วิเคราะหด์งันี ้ 
N   แทน จ านวนผูท้รงคณุวฒุิ 

𝑁1 แทน จ านวนประชากร 
n   แทน จ านวนของกลุม่ตวัอย่าง  

𝑥    แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุม่ตวัอย่าง  
SD แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน  

การวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจัยไดด้  าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูและการเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามล าดบัตาม

วตัถปุระสงค ์ดงันี ้
1. เพื่อพัฒนารูปแบบกิจกรรมล าตัด แก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผู้สูงอายุ ศูนย์

พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี  
2. เพื่อศึกษาความพึงพอใจของผู้สูงอายุ ที่มีต่อกิจกรรมล าตัดในการแกไ้ขปัญหา

ภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี  

ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
ผลจากการพัฒนารูปแบบกิจกรรมล าตัด แก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ศูนย์

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ จังหวัดปทุมธานี ซึ่งในแผนการจัดกิจกรรมดังกล่าว
ประกอบไปดว้ยสาระส าคญัของแผนกิจกรรม กระบวนการจดักิจกรรม การวดัและประเมินผล วสัดุ
และอปุกรณใ์นการท ากิจกรรมโดยผูว้ิจยัไดแ้บ่งกิจกรรมออกเป็น 2 ช่วง ดงันี ้

ช่วงที่ 1 เตรียมความพรอ้ม (สปัดาหท์ี่ 1/ครัง้ที่ 1) 
- ปฐมนิเทศ/สรา้งความสมัพนัธ ์
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ช่วงที่ 2 กิจกรรมล าตดัเพ่ือบ าบดั (สปัดาหท์ี่ 2-5/ครัง้ที่ 2-10) 
- มาละโวย มาละวา 
- เพลงลอย กลอยใจ 
- รอ้งล าลกูคู่ 
- ล  าน าล าตดั 
- ล  าน าจดุจดุจดุ 
- ล  าตดั เย็นใจ 
- ลงแขก เก่ียวขา้ว 
- เรือล าแกรง่ 
- ร  ามะนา พาขยบั 
- ล  าตดั ยาชใูจ 

ซึ่งรูปแบบกิจกรรมล าตัดที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ เพื่อใช้แกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอาย ุ
ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี โดยน าหลกัการดา้นศิลปะการแสดง
พืน้บา้นที่เป็นอิสระที่มีความสมัพนัธก์บัอารมณแ์ละความรูส้กึที่มีดนตรี และเนือ้รอ้งประกอบและ
น ากระบวนการกลุม่มาใชใ้นการสรา้งกิจกรรมท่ีจะช่วยสง่เสรมิความสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น  
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ตาราง 3 แนวคิดในการพฒันารูปแบบกิจกรรมล าตดั เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ
ของศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี 

ล าตัด นันทนาการ 
การพัฒนาความสุขของ

ผู้สูงอายุ 
ด้านสุขภาวะทางจติใจ 

- เพลงลอย  
     การรอ้งเพลงลอยในล าตัดที่
เป็ น รูปแบบ เพลงร้องแบบค า
กลอนหัวเดียว เป็นการรอ้งอย่าง
ง่ายๆ และมีจังหวะที่ ครึกครื ้น 
สรา้งความสนใจ 
- เพลงเกี่ยวข้าว  
     การร้องเพลงเก่ียวข้าวเป็น
ลักษณะค ากลอนหัวเดียว และมี
การร้องลูกคู่  รับท้ายบทว่า “เฮ ้
เอ า  เฮ้  เฮ้ ”  มี ก า รเคลื่ อ น ไห ว
รา่งกาย แสดงท่าทางประกอบการ
ลงแขกเก่ียวขา้ว 
- เพลงเรือ  
     การรอ้งเพลงเรือเป็นลักษณะ
ค ากลอนหัวเดียว และมีการรอ้ง
ลูกคู่ รบัทา้ยบทว่า “ฮา ให้ เชีย้บ 
เชีย้บ” มีการเคลื่อนไหวร่างกาย 
แสดงท่าทางประกอบการพายเรือ 
- กลองร ามะนา  
     จังหวะและหน้าทับในการตี
กลองร  ามะนา จะมีเสียง ท านองที่
โดดเด่นชัดเจนในแต่ละหน้าทับ 
และจังหวะที่ครึกครืน้สรา้งความ
สนุกสนาน มีเสียงที่ดังชัดเจนใน
การต ี

- เกม  
     เกม ที่ใช้กฎ กติกา อย่างง่ายๆ 
เพื่อเป็นการก าหนดข้อตกลง และ
เง่ือนไขในการด าเนินกิจกรรมต่างๆ 
โดยน าเอาเกมที่เนน้การสรา้งความ
สนุกสนาน การกระตุน้ความสนใจ 
และการมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกับผู้อื่น
เข้าม า  เป็ นหลัก ในการพัฒ นา
รูปแบบกิจกรรมขึน้ 
- บทบาทสมมต ิ 
     บทบาทสมมติที่เป็นการใหผู้ร้ว่ม
กิจกรรม ไดแ้สดงออกทางความคิด 
และการเคลื่อนไหวร่างกาย ตาม
บทบาทสมมติที่ ต้อ งการแสดง
ออกมา ให้สอดคล้องกับเง่ือนไขที่
ก าหนด เป็นการเปิดโอกาสให้ใช้
ค วาม คิ ด ส ร้า งส รรค์  แ ล ะก า ร
ตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวทาง
กายภาพ สร้างความสนุกสนาน 
และก่อใหเ้กิดความสขุ 
- กิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย  
     การเคลื่อนไหวร่างกายเป็นการ
พัฒนาทางกายภาพ และการมี
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น เปิดโอกาสให้
เคลื่อนไหวร่างกายไดต้ามอิสระเกิด
ความสุข และสนุกสนานในการท า
กิจกรรมรว่มกบัผูอ้ื่น 

สุขสนุก (Recreation) 
          ความสามารถของผูส้งูอายุ
ใน การ เลื อ ก วิ ถี ชี วิ ต ที่ รื่ น รม ย ์
สนุกสนาน ดว้ยการท ากิจกรรมที่
ก่อใหเ้กิดอารมณ์เป็นสุขจิตใจสด
ช่ืนแจ่ ม ใสกระป รี ้ก ระ เป ร่า  มี
คณุภาพชีวิตที่ดี 
สุขสบาย (Health)  
          ความสามารถของผูส้งูอายุ
ในการดูแลสุขภาพร่างกาย ให้มี
สมรรถภาพร่างกายที่ แข็ งแรง 
คล่ องแคล่ ว  มี ก าลัง  สามารถ
ตอบสนองต่อความต้องการทาง
กายภาพได ้
สุขสง่า (Integrity) 
          ความรูส้กึพงึพอใจในชีวิต 
ความภาคภมูิใจ เกิดความสขุกบั
ตนเอง มีความเช่ือมั่นและยอมรบั
ในตนเอง และมีปฏิสมัพนัธก์บั
ผูอ้ื่น 
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จากนั้นผู้วิจัยน าเครื่องมือที่สรา้งขึน้ ให้ผู้ทรงคุณวุฒิ  5 ท่าน 3 สาขา ได้แก่ สาขา
จิตแพทยแ์ละพยาบาลศาสตร ์สาขาสงัคมสงเคราะห ์สาขาศิลปะการแสดง พิจารณาตรวจสอบ
คุณภาพของเครื่องมือ ซึ่งผลการพิจารณาตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ มีค่าเฉลี่ย 4.56 
หมายความว่าเครื่องมือมีคณุภาพมากที่สดุ แต่มีขอ้แนะน าจากผูท้รงคณุวฒุิในการปรบักิจกรรม
บางกิจกรรมที่มีวตัถุประสงคซ์  า้กันอาจจะไม่ตอ้งด าเนินกิจกรรมในรูปแบบคลา้ยๆกันหลายครัง้ 
และปรบัขอ้ก าหนดของเกม และช่ือเรียกกิจกรรม 1 กิจกรรม จากนัน้ผูว้ิจัยไดน้  าเครื่องมือที่ผ่าน
การพิจารณาตรวจสอบคุณภาพนัน้ไปทดลองใชก้บัผูส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ ที่ไม่ใช่กลุม่ตวัอย่าง
ในงานวิจยั โดยมีรายละเอียดการจดักิจกรรมทัง้สิน้ 16 กิจกรรม กิจกรรมละ 1 ชั่วโมง 30 นาที โดย
กิจกรรมส่วนใหญ่มุ่งเนน้ไปที่การสรา้งความสุขใหก้ับผูสู้งอายุที่มีภาวะซึมเศรา้ การเสริมสรา้ง
สขุภาพทางร่างกาย การพัฒนาดา้นอารมณ ์การเขา้สงัคม การมีปฏิสมัพนัธก์ับผูอ้ื่น โดยน าเอา
หลกักิจกรรมแบบนนัทนาการเป็นหลกัส าคญัในการด าเนินกิจกรรมทัง้ 16 กิจกรรม และใชรู้ปแบบ
การแสดงล าตดั ไดแ้ก่ เพลงรอ้ง ค ากลอน บทบาทการเล่นล าตดั และจังหวะกลองร  ามะนา เป็น
กลไกหลักในการพัฒนาความสุขเชิงจิตวิทยาในผูสู้งอายุที่มีภาวะซึมเศรา้ ไดแ้ก่ สุขสบาย คือ
สขุภาพรา่งกาย สขุสนกุ คือสขุภาพจิตใจ และสขุสงบ คือการเห็นคณุค่าในตนเอง 
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ตาราง 4 กิจกรรมล าตดัเพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในขัน้ตอนการทดลองใช ้(Try Out) 

ครั้งที ่ ช่ือกิจกรรม 
รายละเอียด 

ล าตัด นันทนาการ 
1 มาละโวย   

มาละวา 
ปฐมนิ เทศการด าเนิน กิจกรรมต่างๆ แก่กลุ่ม
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 
     - การแสดงล าตดั จาก  
คณะล าตดัหวงัเต๊ะ 
     - อธิบายถึงระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรม 
และรายละเอียดของกิจกรรมตา่งๆ ดงันี ้

เกม “รหสัปรบมอื” 

2 เพลงลอย กลอยใจ ใหผู้ส้งูอายฝึุกรอ้งเพลงลอยล าตดั เกม “เช่ียนหมาก สะดดุ” 
3 เพลงลอย กลอยใจ ใหผู้ส้งูอายฝึุกรอ้งเพลงลอยล าตดั เกม “ค าตอ่ค า” 
4 รอ้งล าลกูคู ่ ใหผู้ส้งูอายไุดฝึ้กรอ้งกลอนลกูคูล่  าตดั เกม “ถามมา ตอบไป” 
5 รอ้งล าลกูคู ่ ใหผู้ส้งูอายไุดฝึ้กรอ้งกลอนลกูคูล่  าตดั เกม “อย่าเอ่ย ค านัน้” 
6 เนือ้ล  าตดั หดัให้

คล่อง 
ใหผู้ส้งูอายไุดฝึ้กรอ้งเนือ้ล  าตดั 

และมีสว่นรว่มในการแต่งเนือ้ล าตดั 
เกม “เสยีงกระซิบ” 

7 เนือ้ล  าตดั หดัให้
คล่อง 

ใหผู้ส้งูอายไุดฝึ้กรอ้งเนือ้ล  าตดั 
และมีสว่นรว่มในการแต่งเนือ้ล าตดั 

เกม “ภาษากาย” 

8 เนือ้ล  าตดั หดัให้
คล่อง 

ใหผู้ส้งูอายไุดฝึ้กรอ้งเนือ้ล  าตดั 
และมีสว่นรว่มในการแต่งเนือ้ล าตดั 

เกม “ไมเ้ทา้จีจ้ดุ” 

9 เนือ้ล  าตดั หดัให้
คล่อง 

ใหผู้ส้งูอายไุดฝึ้กรอ้งเนือ้ล  าตดั 
และมีสว่นรว่มในการแต่งเนือ้ล าตดั 

เกม “มองเลย่่ะ ชนะใจ” 

10 ร  ามะนา พาขยบั ใหผู้ส้งูอายไุดฝึ้กตีกลองร  ามะนา และและเครื่อง
ประกอบจงัหวะ 

กิจกรรมออกก าลงักาย 
“ขยบักาย ดว้ยจงัหวะ” 

11 ร  ามะนา พาขยบั ใหผู้ส้งูอายไุดฝึ้กตีกลองร  ามะนา และและเครื่อง
ประกอบจงัหวะ 

กิจกรรมออกก าลงักาย 
“ขยบักา้ว ตามจงัหวะ” 

12 ร  ามะนา พาขยบั ใหผู้ส้งูอายไุดฝึ้กตีกลองร  ามะนา และและเครื่อง
ประกอบจงัหวะ 

กิจกรรมออกก าลงักาย 
“เกีย้วกนั จนมนัหยด” 

13 ร  ามะนา พาขยบั ใหผู้ส้งูอายไุดฝึ้กตีกลองร  ามะนา และและเครื่อง
ประกอบจงัหวะ 

กิจกรรมออกก าลงักาย 
“ขยบัโยก ขโยกเสียงกลอง” 

14 ลองเลน่ เช่นล าตดั ใหผู้ส้งูอายไุดฝึ้กเลน่ล าตดั กิจกรรมแสดง 
“ล าตดั Musical” 

15 ลองเลน่ เช่นล าตดั ใหผู้ส้งูอายไุดฝึ้กเลน่ล าตดั กิจกรรมแสดง 
“ล าตดั Musical” 

16 คนชราเฮฮาล าตดั ใหผู้ส้งูอายไุดแ้สดงล าตดั กิจกรรมแสดง 
“ล าตดั Musical” 
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จากตารางดงักล่าว พบว่า กิจกรรมล าตดัเพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในขัน้ตอนการ
ทดลองใช ้(Try Out) มีกิจกรรมหลายๆ กิจกรรมที่มีรูปแบบและวตัถปุระสงคใ์นการพฒันาความสขุ
เชิงจิตวิทยาของผูสู้งอายุ ที่ซ  า้ซอ้นกันมากเกินไป ส่งผลใหผู้ส้งูอายุที่เล่นกิจกรรมเดิมไปแลว้ ไม่
เกิดความสนใจ หรือกระตุน้ความสนใจมากเท่าที่ควร ซึ่งการจดักิจกรรมส าหรบัผูส้งูอายุนัน้ ควร
เป็นกิจกรรมที่ไม่ซ  า้ซอ้นมากเกินไป มีความหลากหลายในกิจกรรม แต่เม่ือด าเนินกิจกรรมไปครบ
ตามแผนกิจกรรมแลว้ สามารถน ากลบัมาเล่นกิจกรรมใหม่ไดอ้ีกครัง้ เพื่อเป็นกิจกรรมส าหรบัการ
พฒันาผูส้งูอายไุด ้

จากการน าเครื่องมือที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้และผ่านการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือจาก
ผูท้รงคณุวฒุิ 5 ท่าน และน าเครื่องมือดงักล่าวไปทดลองใช ้ผูว้ิจยัไดน้  าเครื่องมือมาปรบัปรุงแกไ้ข
จากผลของการทดลองใช้และข้อแนะน าจากผู้ทรงคุณวุฒิ จึงได้เครื่องมือการพัฒนารูปแบบ
กิจกรรมล าตดัที่ปรบัปรุงขึน้ โดยใชเ้วลาในการท ากิจกรรมจ านวน 5 สปัดาห์ๆ  ละ 2 ครัง้ รวมเป็น 
10 ครัง้ๆ ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที การพฒันาชดุกิจกรรมล าตดั จงึใชห้ลกัส าคญัในการดแูลผูส้งูอายทุี่
มีภาวะซมึเศรา้ คือการเสรมิสรา้งกิจกรรมต่างๆ ที่สอดคลอ้งกบัวิถีชีวิตท่ีผูส้งูอายสุามารถท าได ้แต่
มุ่งเน้นที่การสรา้งความสุขการเคลื่อนไหวร่างกายในรูปแบบต่างๆ กิจกรรมที่สนับสนุนการ
ปฏิสัมพันธ์กับผูอ้ื่น จากนั้นผูว้ิจัยจึงน าศิลปะการแสดงล าตัด มีการขับรอ้งในรูปแบบค ากลอน
อย่างง่ายๆ มีจังหวะท านองที่ครืน้เครง สามารถเคลื่อนไหวร่างกายไดอ้ย่างอิสระ มาเป็นส่วน
ส าคญัในการพฒันาชดุกิจกรรมเพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายขุึน้ และไดป้ระพนัธเ์พลง
ขึน้มาใหม่ส  าหรบัใชใ้นการด าเนินกิจกรรมตา่งๆ ดงันี ้

 
1. เพลงลมเอ๋ยลม (นิรามยั นิมา, ภาณรุชัต ์บญุสง่; ประพนัธ)์ 
   *ลมเอย๋ลม ลมพดัมา  เดือนสืบเอ็ดน า้นองเดือนสิบสองฝนซา 
คณุครบัคณุ คณุท่ีมา  คณุผูช้ายคณุผูห้ญิงเจรญิยิ่งวฒันา 

 
2. เพลงนกน้อย (นิรามยั นิมา, ภาณรุชัต ์บญุสง่; ประพนัธ)์ 
(ลกูคู)่  โอเ้จา้นกนอ้ยเอย   ก่อนนีเ้คยจบัอยู่บนคอน (ซ า้) 
เจรจาจู๋จ๋ีกลอ่มพี่ใหน้อนเจรจาเสียงรอ้งกลอ่มนอ้งใหน้อน 
เจา้มาหลดุจากกรงหลงเขา้ดงกลางดอน ทิง้นอ้งใหน้อนคนเดียว......เอย 
 โอว้า่คณุครูบาที่อตุสา่หส์ั่งสอน   ท่านใหค้วามรูไ้วเ้ป็นกระทูค้  ากลอน 
ถา้ไม่จ าท่านใหจ้ดมีก าหนดไวแ้น่นอน ทกุตบัทกุตอนของล าตดั.....เอย 
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 ขอคารวะอีกสกัครัง้ท่านผูฟั้งทัง้หลาย     ทัง้คณุนายคณุนา้ ที่ไดม้ากมาย 
กราบเรยีนท่านผูช้มเชิงคารมที่ไม่คมคาย ใหรู้ส้กึอบัอายเสียจรงิ.....เอย 
 พดูถึงชีวิตคนสงูวยัไม่มีอะไรทกุขท์น ถึงจะเดินกา้วชา้ก็พยายามฝึกฝน 
ตอ้งท าตวัครกึครืน้สิ่งอื่นไม่กงัวล  ตอ้นรบัชาวชนที่มาชม..........เอย 

 
3. เพลงทุง่เล (นิรามยั นิมา, ภาณรุชัต ์บญุสง่; ประพนัธ)์ 
   *ทงุเล ทงุเล วนันีจ้ะเห่พม่าใหม่ ตัง้แต่มาอยู่เมืองไทยมาเป็นครูใหญ่ตีกลองยาว 
ตัง้แต่มาอยู่เมืองไทยมาเป็นครูใหญ่ตีกลองยาว 
ท่อน 1 กราบกม้ประนมกรเป็นสรอ้ยสนุทรภาษาไทย (ซ า้) 
 ขอไหวค้รูผูมี้น า้ใจที่สอนเพลงใหก้บัพวกเรา  
 และสวสัดีท่านทัง้หลายที่เรียงรายทัง้หนุ่มสาว 
ท่อน 2 ถอ้ยค าร  ่ารอ้งท านิท านองภาษาไทย (ซ า้) 
 หากผิดพลาดประการใดตอ้งขออภยัไวส้กัคราว  
 ถา้หากวา่ท่านถกูใจ ช่วยตบมือใหก้บัพวกเรา 
ท่อน (ชาย1)  สวสัดี   สวสัดี    แม่สาวโสภีที่สงูวยั (ซ า้) 
 พี่มนัหนุ่มบา้นไกล  นกึอยากชิดใกลแ้มส้าวๆ  
 อย่าหาวา่พี่ไม่เกรงใจ ขอ ไอดี ไลน ์ไดห้รอืเปลา่ 
ท่อน (หญิง1) ไดย้ิน ไดย้ิน พอ่ศิลปินสงูวยั ไดห้รอืเปลา่ (ซ า้) 
 อยากรูจ้กัใช่ไหมมาขอ ไอดี ไลน ์สาวๆ  
 ฉนัไม่เคยจ าไลน ์ฉนัจ าไดแ้ต่เบอรร์องเทา้ 
ท่อน (ชาย2)  เหลือบมอง เหลือบมอง มาพบนวลนอ้งทรามวยั (ซ า้) 
 หนา้เจา้งามเกินใครแต่เอ๊ะท าไมผมขาว  
 คงเป็นเพราะวา่สงูวยัหรอืแพย้าอะไรหรอืเปลา่ 
ท่อน (หญิง2) ปากดี  ปากดี   มารอ้งเสียดสีเกินไป (ซ า้) 
 พอ่ผูช้ายปาก มาถามอะไรเรื่องผมเผา้ 
 มนัอาจจะดเูยอะไป ก็ฉนัไฮไลทด์ว้ยสีขาว 
ท่อน 3 หนึ่งค าสองค า    ที่คอยพดูย า้วา่สงูวยั (ซ า้) 
 อย่าสบประมาทเกินไป    ถา้เธอเขา้ใกลแ้ลว้เธอจะหนาว 
 ฉนัมีดีอีกมากมาย   ไม่อยากบรรยายมนัเรื่องยาว 
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4. เพลงเกี่ยวข้าวสูงวัย (นิรามยั นิมา, ภาณรุชัต ์บญุสง่; ประพนัธ)์ 

   พวกเราสว. ผูส้งูวยั   พวกเรามีใจที่แข็งแกรง่ 
 เราสั่งสมประสบการณ ์  เอาไวน้านพอแรง 
 ถึงออ่นก าลงัแขนขา  แต่ทวา่หวัใจยงัแกรง่ 
 ยงัเก่งกลา้สามารถ  เฉลียวฉลาดยิม้แฉ่ง 
 ถึงเดินชา้แต่วา่ชวัร ์  ไม่ตอ้งกลวัจะลม้ตะแคง 
 พวกเรายงัมีความหมาย  ยงัสอ่งประกายไม่อบัแสง 
 อย่ามองวา่ตนไรค้่า  ยิ่งท าใหล้า้ออ่นแรง 
 ประสบการณท์ี่ผ่านมา  เรารูว้า่ตอ้งเขม้แข็ง 
 ไม่หงอยเหงาเจ่าจกุ  เหมือนอมทกุขเ์อาไวท้ัง้แท่ง 
 ใชชี้วิตใหส้นกุสนาน  เบิกบานไม่ดนัตะแบง 
 ตอ้งจรงิจงัและจรงิใจ   ไม่มีอะไรแอบแฝง 
 ขอใหส้ขีุมีเรี่ยวแรง   ขอใหแ้ข็งแกรง่ทกุคนเอย 

 
 

5. เพลงเรือล าแกร่ง (นิรามยั นิมา, ภาณรุชัต ์บญุสง่; ประพนัธ)์ 
 

เพลงเรือผูส้งูวยัวนันีต้ัง้ใจมารอ้ง   
หากผิดเพีย้นบกพรอ่งตอ้งขออภยั 
ตอ้งขออภยัไว ้ณ ที่นี่    
หากการแสดงที่มี ไม่ทนัสมยั 
หากวา่มนัอืดอาดยืดยาดย ่าแย่   
ก็คนพายนัน้ก็แก่เกินไป 
ทนฟังสกัครัง้วนันีเ้ราตัง้ใจจรงิ   
คณุผูช้ายคณุผูห้ญิง อย่าเมินใส่ 
พวกเราอยากสืบสานใหเ้พลงพืน้บา้นคงอยู่     
ไมอ่ยากใหเ้ลือนจากห ูและตาไป 
คนรอ้งก็แก่เพลงก็เก่า มนัดเูก๋าดีเหมือนกนั  
อายอุานามคงห่างกนั ไม่เท่าไหร ่
ไดม้ารอ้งเพลงเรือไม่รูส้กึเบื่อหน่าย  
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เรือโคลงเคลงน า้กระฉอกเหมือนไดอ้อกก าลงักาย 
ตอ้งยดึเรือไวใ้หม้ั่น ไม่งัน้จะอนัตราย 
ปากก็รอ้งมือก็จบั ขยบัมากนกัไม่ได ้
เดี๋ยวเมาเรือจะยิ่งแย่จะวา่เราแก่เกินไป 
ตอ้งตัง้อกตัง้ใจ ใหด้ีเอย 

 
การออกแบบกิจกรรมล าตดัเพ่ือแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดั

สวัสดิการสังคมผู้สูงอายุจังหวัดปทุมธานี  ผูว้ิจัยจึงไดน้  าเอาแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวเนื่องกับโรค
ซึมเศรา้ในผู้สูงอายุ หลักการดูแลผู้สูงอายุที่ก่อให้เกิดภาวะซึมเศรา้ มาเป็นแนวทางในการ
ออกแบบกิจกรรมให้สอดคล้องต่อการไปพัฒนาสุขภาวะทางจิต จากนั้นผู้วิจัยใช้รูปแบบ
ศิลปะการแสดงพืน้บา้นล าตดั มาเป็นเครื่องมือหลกัในการสรา้งชดุกิจกรรมขึน้ ผนวกกบัการน าเอา
วิธีการในทฤษฎีของกิจกรรมนนัทนาการมาเป็นสว่นช่วยในการสนบัสนนุการจดักิจกรรม  
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ก่
กล
ุม่ผ
ูเ้ข
า้ร
ว่ม
กิจ
กร
รม

 
    

 - 
กา
รแ
สด

งล
 าต
ัด 
จา
กค

ณ
ะล
 าต
ัด

หว
งัเต

๊ะ 
    
 - 
อธิ
บา
ยถ
ึงร
ะย
ะเว

ลา
ใน
กา
รด
 าเน

ิน
กิจ
กร
รม
 แ
ละ
รา
ยล
ะเ
อีย
ดข
อง
กิจ
กร
รม

ตา่
งๆ
  

 

เก
ม 
“รห

สัป
รบ
มือ
” 

    
 เป็

นกิ
จก

รร
มท

ี่มุ่ง
เน
้นน

ันท
นา

กา
ร โ
ดย

น า
มา
ใช
เ้พ
ื่อค
วา
มส
นุก
สน
าน
เพ
ลิด

เพ
ลิน
 รื่น

เริง
ผ่อ
นค

ลา
ยอ
าร
มณ

์ ภ
าย
ใต
ก้ฎ

 ก
ติก
าท
ี่ไม
่

เค
ร่ง
คร
ัด
 ส
าม

าร
ถน

 าม
าป

ระ
ยุก

ต์ใ
ห้

เห
มา
ะส
มก
บัเ
พศ

วยั
 แล

ะส
ถา
นก
าร
ณ
น์ัน้
ๆ 

สุข
สนุ

ก 
(R

ec
re

ati
on

)  
    
    
  ค
วา
มส

าม
าร
ถข
อง
ผู้ส
ูงอ
าย
ุใน
กา
รเล

ือก
วิถี

ชีว
ิตท

ี่รื่น
รม
ย์ 
สน

ุกส
นา

น 
ด้ว

ยก
าร
ท า

กิจ
กร
รม
ที่

ก่อ
ให
้เกิ
ดอ

าร
มณ

์เป็
นส

ุข 
จิต

ใจ
สด

ช่ืน
แจ
่ม
ใส
 

กร
ะป
รีก้
ระ
เป
รา่
 มี
คณุ

ภา
พชี
วิต
ที่ด
ี 

สุข
สบ

าย
 (H

ea
lth

)  
    
    
  ค
วา
มส

าม
าร
ถข

อง
ผู้ส

ูงอ
าย
ุใน

กา
รด
ูแล

สุข
ภา
พร
่าง
กา
ย 
ให
มี้ส

มร
รถ
ภา
พร
่าง
กา
ยท
ี่แข
็งแ
รง
 

คล
่อง
แค

ล่ว
 มี
ก า
ลัง
 ส
าม
าร
ถต

อบ
สน

อง
ต่อ

คว
าม

ตอ้
งก
าร
ทา
งก
าย
ภา
พไ
ด ้

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กล
ุ่มต

วัอ
ย่า
งเกิ

ดค
วา
มส
นใ
จ 
แล
ะต
ิดต

าม
กา
รด
 าเน

ินกิ
จก
รร
มข
อง
วิท
ยา
กร
เป็
นอ
ย่า
งม
าก
 โด

ยกิ
จก
รร
มป

ฐม
นิเ
ทศ

แล
ะเ
กม
รห
สัป

รบ
มือ
 ช่
วย
ให
้

กล
ุ่มต

วัอ
ย่า
งไ
ดเ้
กิด
คว
าม
พร
อ้ม
แล
ะเ
ป็น

กร
ะก
ระ
ตุน้

คว
าม
สน
ใจ
ใน
ผูส้
ูงอ
าย
ได
ด้ี 
กล
ุ่มต

วัอ
ย่า
งท
ัง้ 2

2 ค
น 
รว่
มกิ
จก
รร
มแ
ละ
เกิ
ดค
วา
มส

ขุ 
เส
ียง

หวั
เรา
ะ แ

ละ
กา
รต
อบ
สน
อง
ทา
งก
าย
ภา
พ 
รา่
งก
าย
 ได
ด้ี 
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 ตา
รา
ง 5
 (ต
อ่)

 

ครั
้ งท

ี ่
ช่ือ

กิจ
กร

รม
 

รา
ยล

ะเ
อีย

ด 
กา

รพั
ฒ
นา

คว
าม

สุข
ขอ

งผู้
สูง

อา
ยุ 

ด้า
นสุ

ขภ
าว
ะท

าง
จติ

ใจ
 

ล า
ตัด

 
นัน

ทน
าก

าร
 

2 
เพ
ลง
ลอ
ย 
กล
อย
ใจ

 
   ห

ยิบ
ยก
เอ
ารู
ปแ
บบ

ขอ
งก
าร
แส
ดง
ล า

ตัด
ที่จ

ะเ
ริ่ม
ตน้

กา
รร
อ้ง
 โด

ยใ
ช้ท

 าน
อง

เพ
ลง
 แล

ะจ
งัห
วะ
อย
่าง
ง่า
ยๆ
 เพ
ลง
ลอ
ย

นก
น้อ

ย 
เพ
ื่อใ
ห้ผ

ู้แส
ดง
เต
รีย
มค

วา
ม

พร
อ้ม

ใน
กา
รร
อ้ง
 แ
ละ
เป็
นก

าร
เก
ริ่น
น า

ก่อ
นเ
ริ่ม
กา
รแ
สด
ง 

 

เก
ม 
“เช่ี
ยน
หม

าก
 ส
ะด
ดุ”

 
    
 เป็

นกิ
จก

รร
มท

ี่ได
้เค
ลื่อ

นไ
หว

ร่า
งก
าย
   

แล
ะเน

น้กิ
จก
รร
มเ
ชิง
นนั
ทน
าก
าร
 โด
ยน
 าม
าใ
ช้

เพ
ื่อค

วา
มส

นุก
สน

าน
เพ
ลิด
เพ
ลิน

 รื่น
เริง
ผ่อ
น

คล
าย
อา
รม
ณ
 ์ภ
าย
ใต
ก้ฎ
 ก
ติก
าท
ี่ไม
่เค
รง่
คร
ดั 

สา
มา
รถ
น า
มา
ปร
ะย
ุกต
ใ์ห
เ้ห
มา
ะส
มก
ับเ
พศ

วยั
 แล

ะส
ถา
นก
าร
ณ
น์ัน้
ๆ 

สุข
สนุ

ก 
(R

ec
re

ati
on

) 
    
    
  ค
วา
มส

าม
าร
ถข
อง
ผู้ส
ูงอ
าย
ุใน
กา
รเล

ือก
วิถี

ชีว
ิตท

ี่รื่น
รม
ย์ 
สน

ุกส
นา

น 
ด้ว

ยก
าร
ท า

กิจ
กร
รม
ที่

ก่อ
ให
้เกิ
ดอ

าร
มณ

์เป็
นส

ุขจ
ิต
ใจ
สด

ช่ืน
แจ
่ม
ใส

กร
ะป
รีก้
ระ
เป
รา่
 มี
คณุ

ภา
พชี
วิต
ที่ด
ี 

สุข
สง

่า 
(In

teg
rity

) 
    
    
  ค
วา
มรู
ส้ึก
พึง
พอ

ใจ
ใน
ชีว
ิต 
คว
าม
ภา
คภ

ูมิใ
จ 

เกิ
ดค
วา
มส
ขุก
บัต

นเ
อง
 มี
คว
าม
เช่ื
อม
ั่นแ
ละ
ยอ
มร
บัใ
น

ตน
เอ
ง แ

ละ
มีป

ฏิส
มัพ

นัธ
ก์บั
ผูอ้
ื่น 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กล
ุม่ต
วัอ
ย่า
ง ท

ัง้ 2
2 ค

น 
เกิ
ดค
วา
มเ
พล

ิดเ
พล

ินจ
าก
กา
รได

ฟั้ง
แล
ะร
ว่ม
รอ้
งเพ

ลง
ลอ
ยน
กน
อ้ย
ตา
มว
ิทย
าก
ร มี

กา
รต
อบ
สน
อง
โด
ยก
าร
ปร
บมื

อ 
จ า
นว
น 

18
 ค
น 
โย
กต
วัไ
ปม

า จ
 าน
วน
 10

 ค
น 
เค
ลื่อ
นไ
หว
รา่
งก
าย
ปร
ะก
อบ
ค า
รอ้
ง จ

 าน
วน
 4 
คน

 แล
ะเม่ื

อใ
ชเ้
กม
 “เ
ช่ีย
นห

มา
กส
ะด
ดุ”
 พ
บว
่าก
ลุ่ม
ตวั
อย
่าง

จ า
นว
นท

ัง้ส
ิน้ 
22
 ค
น 
เกิ
ดค
วา
มส
นุก
สน
าน
 รอ

ยย
ิม้ 
แล
ะเ
สีย
งห
วัเร

าะ
จา
กก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
 ม
ีปฏ

ิสมั
พัน

ธก์
ับเ
พื่อ

นๆ
มา
กข
ึน้ 
สา
มา
รถ
เค
ลื่อ
นไ
หว

รา่
งก
าย
ได
ค้ล
่อง
แค
ล่ว
 จ
 าน
วน
 12

 ค
น 
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 ตา
รา
ง 5
 (ต
อ่)

 

ครั
้ งท

ี ่
ช่ือ

กิจ
กร

รม
 

รา
ยล

ะเ
อีย

ด 
กา

รพั
ฒ
นา

คว
าม

สุข
ขอ

งผู้
สูง

อา
ยุ 

ด้า
นสุ

ขภ
าว
ะท

าง
จติ

ใจ
 

ล า
ตัด

 
นัน

ทน
าก

าร
 

3 
รอ้
งล
 าล
กูค
ู่ 

   ห
ยิบ

ยก
เอ
ารู
ปแ

บบ
กา
รร
อ้ง
ขอ
งก
าร

แส
ดง
ล า
ตัด

 โด
ยผ
ู้แส
ดง
จะ
รอ้
งก
ลอ
น

ลกู
คู่ 
เพ
ลง
ลม
เอ
๋ยล
ม 
แล
ะเ
พล

งน
กน
อ้ย
 

เพ
ื่อเ
ป็น

กา
รเท

ียบ
เส
ียง
 เท
ียบ

คีย
เ์ส
ียง

ก่อ
นก

าร
แส
ดง
ล า
ตัด

 แ
ละ
เป็
นน

ัยบ
อก

ว่า
กล
อน

ล า
ตัด

ที่จ
ะร
อ้ง
นั้น

เป็
นก

ลอ
น

ปร
ะเภ

ทใ
ด 

เก
ม 
“ค
นล
ะค
 า”

 
    
 เป็

นกิ
จก
รร
มท

ี่มุ่ง
เน
้นน

ันท
นา
กา
ร แ

ละ
กา
รป
ฏิส

ัมพ
ันธ

์กับ
ผู้อ
ื่น 
โด
ยน

 าม
าใ
ช้เ
พื่อ

คว
าม
สน
กุส
นา
นเ
พล

ิดเ
พล

ิน 
รื่น
เรงิ
แล
ะย
งัฝึ
ก

สม
าธิ
 แ
ละ
คว
าม
จ า
 ภ
าย
ใต
้กฎ

 ก
ติก

าท
ี่ไม
่

เค
ร่ง
คร
ัด
 ส
าม

าร
ถน

 าม
าป

ระ
ยุก

ต์ใ
ห้

เห
มา
ะส
มก
บัเ
พศ

วยั
 แล

ะส
ถา
นก
าร
ณ
น์ัน้
ๆ 

สุข
สนุ

ก 
(R

ec
re

at
ion

) 
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รเล

ือก
วิถี

ชีว
ิตท
ี่รื่น
รม
ย ์
สน
กุส
นา
น 
ดว้
ยก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
ที่

ก่อ
ให
เ้กิ
ดอ
าร
มณ

เ์ป็
นส
ขุจ
ิตใ
จส
ดช่ื
นแ
จ่ม
ใส

กร
ะป
รีก้
ระ
เป
รา่
 ม
ีคณุ

ภา
พชี
วิต
ที่ด
ี 

สุข
สง

่า 
(In

teg
rity

) 
    
    
  ค
วา
มรู
ส้ึก
พึง
พอ

ใจ
ใน
ชีว
ิต 
คว
าม
ภา
คภ

ูมิใ
จ 

เกิ
ดค
วา
มส
ขุก
บัต

นเ
อง
 มี
คว
าม
เช่ื
อม
ั่นแ
ละ
ยอ
มร
บัใ
น

ตน
เอ
ง แ

ละ
มีป

ฏิส
มัพ

นัธ
ก์บั
ผูอ้
ื่น 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กล
ุ่มต
วัอ
ย่า
งท
ัง้ 2
2 ค

น 
เกิ
ดค
วา
มส
ขุจ
าก
รอ
ยย
ิม้ 
แล
ะก
าร
แส
ดง
ออ
กท
าง
รา่
ยก
าย
ใน
กา
รร
อ้ง
เพ
ลง
ลม
เอ
ย๋ล
ม 
แล
ะเพ

ลง
ลอ
ยน
กน
อ้ย
 ก
ลุ่ม
ตวั
อย
่าง

จ า
นว
น 
15
 ค
น 
สา
มา
รถ
รอ้
งเพ

ลง
ลม
เอ
๋ยล
ม 
ได
ต้ร
งจ
งัห
วะ
 แล

ะจ
 าน
วน
 9 
คน

 รอ้
งเพ

ลง
นก
นอ้
ยไ
ดต้
รง
จงั
หว
ะ แ

ละ
เม่ื
อเ
ริ่ม
เก
ม 
“ค
นล
ะค
 า”
 ก
ลุ่ม

ตวั
อย
่าง
จ า
นว
น 
22
 ค
น 
เกิ
ดค
วา
มส
นุก
สน
าน
 ก
ลุ่ม
ตวั
อย
่าง
จ า
นว
น 
4 ค

น 
ไม
่ค่อ
ยมี
ปฏ

ิสมั
พัน

ธก์
ับผ

ูอ้ื่น
มา
กเ
ท่า
ไห
ร่โด

ยไ
ม่ก
ลา้
รอ้
งส
่งค
 าต
่อไ
ป

ให
ก้บั
คน
อื่น
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 ตา
รา
ง 5
 (ต
อ่)

 

ครั
้ งท

ี ่
ช่ือ

กิจ
กร

รม
 

รา
ยล

ะเ
อีย

ด 
กา

รพั
ฒ
นา

คว
าม

สุข
ขอ

งผู้
สูง

อา
ยุ 

ด้า
นสุ

ขภ
าว
ะท

าง
จติ

ใจ
 

ล า
ตัด

 
นัน

ทน
าก

าร
 

4 
ล า
น า
ล า
ตดั

 
   ห

ยิบ
ยก
เอ
ารู
ปแ
บบ

กา
รแ
สด
งล
 าต
ดั 
ที่

ขับ
ล า
น า

บท
กล

อน
 เพ

ลง
ลม

เอ
๋ยล

ม 
    
  

มีล
กัษ

ณ
ะเ
ด่น

อย
ู่ที่ 
ทา้
ยบ

ทข
อง
กล
อน

แต
่ละ
บา
ท 
นัน้

จะ
ลง
ทา้
ยด
ว้ย
สร
ะ เ
สีย
ง

เด
ียว
กนั
 ท
ัง้บ
ท 

เก
ม 
“อ
ย่า
เอ
ย่ 
ค า
นัน้
” 

    
 เป็

นกิ
จก
รร
มท

ี่มุ่ง
เน
้นน

ันท
นา
กา
ร แ

ละ
กา
รป
ฏิส

ัมพ
ันธ

์กับ
ผู้อ
ื่น 
โด
ยน

 าม
าใ
ช้เ
พื่อ

คว
าม

สน
ุกส

นา
นเ
พล

ิดเ
พล

ิน 
รื่น
เริ
งผ
่อน

คล
าย
อา
รม
ณ
์ ฝึ
กก

าร
สัง
เก
ต 
ภา

ยใ
ต้ก

ฎ 
กต
ิกา
ที่ไ
ม่เ
คร
่งค
รดั
 ช
่วย
พัฒ

นา
ทัก

ษะ
ทา
ง

สัง
คม

 ส
าม
าร
ถน

 าม
าป
ระ
ยุก
ตใ์
หเ้
หม

าะ
สม

กบั
เพ
ศว
ยั 
แล
ะส
ถา
นก
าร
ณ
น์ัน้
ๆ 

สุข
สนุ

ก 
(R

ec
re

at
ion

) 
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รเล

ือก
วิถี

ชีว
ิตท
ี่รื่น
รม
ย ์
สน
กุส
นา
น 
ดว้
ยก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
ที่

ก่อ
ให
เ้กิ
ดอ
าร
มณ

เ์ป็
นส
ขุจ
ิตใ
จส
ดช่ื
นแ
จ่ม
ใส

กร
ะป
รีก้
ระ
เป
รา่
 ม
ีคณุ

ภา
พชี
วิต
ที่ด
ี 

สุข
สง

่า 
(In

teg
rity

) 
    
    
  ค
วา
มรู
ส้กึ
พงึ
พอ
ใจ
ใน
ชีว
ิต 
คว
าม
ภา
คภ
มูิใ
จ 

เกิ
ดค
วา
มส
ขุก
บัต

นเ
อง
 มี
คว
าม
เช่ื
อม
ั่นแ
ละ
ยอ
มร
บัใ
น

ตน
เอ
ง แ

ละ
มีป

ฏิส
มัพ

นัธ
ก์บั
ผูอ้
ื่น 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กล
ุ่มต
วัอ
ย่า
งท
ัง้ 2
2 ค

น 
เกิ
ดค
วา
มส
นกุ
สน
าน
 แล

ะมี
เส
ียง
หวั
เรา
ะ จ

าก
กา
รด
 าเน

ินกิ
จก
รร
ม 
กล
ุ่มต
วัอ
ย่า
งจ
 าน
วน
 19

 ค
น 
สา
มา
รถ
รว่
มกิ

จจ
กร
มไ
ด้

อย
่าง
สม
บูร
ณ
 ์ส
าม
าร
ถจ
 าแ
นก
ค า
ลง
ทา้
ยไ
ด ้
กล
ุ่มต
วัอ
ย่า
งจ
 าน
วน
 3 
คน

 ไม
่สา
มา
รถ
หย
ดุเ
วน้
ค า
ลง
ทา้
ยใ
นแ
ต่ล
ะบ
าท
ขอ
งเนื

อ้เ
พล

งไ
ด ้
แต
่ก็ไ
ม่ไ
ด้

สร
า้ง
คว
าม
เค
รีย
ดใ
หก้
ับก
ลุ่ม
ตวั
อย
่าง
ทัง้
 3 
คน
 แ
ต่ก
ลบั

สร
า้ง
คว
าม
รูส้
ึกด
ี ท
ี่มีเ
พื่อ

นก
ลุ่ม
ตวั
อย
่าง
คน
อื่น
ๆ ช

่วย
กร
ะซ
ิบ 
หร
ือส
่งส
ญั
ลัก

ษณ
บ์อ
กใ
ห้

เวน้
ค า
ๆน
ัน้ 
ถือ
วา่
เป็
นก
าร
สร
า้ง
กา
รป
ฏิส
มัพ

นัธ
ไ์ด
อ้ย
่าง
ดีม
าก
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 ตา
รา
ง 5
 (ต
อ่)

 

ครั
้ งท

ี ่
ช่ือ

กิจ
กร

รม
 

รา
ยล

ะเ
อีย

ด 
กา

รพั
ฒ
นา

คว
าม

สุข
ขอ

งผู้
สูง

อา
ยุ 

ด้า
นสุ

ขภ
าว
ะท

าง
จติ

ใจ
 

ล า
ตัด

 
นัน

ทน
าก

าร
 

5 
ล า
น า
จดุ
จดุ
จดุ

 
   ห

ยิบ
ยก
เอ
ารู
ปแ
บบ

กา
รแ
สด
งล
 าต
ดั 
ที่

ผู้แ
สด

งจ
ะแ
บ่ง
ออ
กเ
ป็น

ฝ่า
ยช
าย
 แ
ละ

ฝ่า
ยห

ญิ
ง ร
อ้ง
กล
อน

ล า
ตัด

 โต
ต้อ
บก

ัน
ไป
มา
 อ
ย่า
งมี
อร
รถ
รส
 แ
ละ
มีม

ุขต
ลก
 

ข้อ
ชว
นค

ิดส
อด

แท
รก
อย
ู่ใน
กา
รร
้อง

กล
อน
นัน้
ๆ เ
พล

งท
ุ่งเล

 

เก
ม 
“ไม

เ้ท
า้จี
จ้ดุ
” 

    
  เ
ป็น

กิจ
กร
รม
ที่ไ
ด้เ
คล

ื่อน
ไห
วร
่าง
กา
ย 

มุ่ง
เน
้นน

ันท
นา
กา
ร แ

ละ
กา
รป
ฏิส

ัมพ
ันธ
์กับ

ผู้อ
ื่น 
ส่ง
เส
ริม
ให
้มีภ

าว
ะผ
ู้น า

 แ
ละ
ยอ

มร
ับ

คว
าม
คิด
เห
็นข
อง
ผูอ้
ื่นโ
ดย
น า
มา
ใช
เ้พ
ื่อค
วา
ม

สน
ุกส

นา
นเ
พล

ิดเ
พล

ิน 
รื่น
เริ
งผ
่อน

คล
าย

อา
รม
ณ
์ ฝึ
กก

าร
แก
้ไข
ปัญ

หา
 ภ
าย

ใต
้กฎ

 
กต
ิกา
ที่ไ
ม่เ
คร
่งค
รดั
 แ
ละ
ช่ว
ยพ

ัฒ
นา
ทัก

ษะ
ทา

งส
ังค

มส
าม

าร
ถน

 าม
าป

ระ
ยุก

ต์ใ
ห้

เห
มา
ะส
มก
บัเ
พศ

วยั
 แล

ะส
ถา
นก
าร
ณ
น์ัน้
ๆ 

สุข
สนุ

ก 
(R

ec
re

at
ion

) 
    
    
  ค
วา
มส

าม
าร
ถข
อง
ผู้ส
ูงอ
าย
ุใน
กา
รเล

ือก
วิถี

ชีว
ิตท

ี่รื่น
รม
ย์ 
สน

ุกส
นา

น 
ด้ว

ยก
าร
ท า

กิจ
กร
รม
ที่

ก่อ
ให
้เกิ
ดอ

าร
มณ

์เป็
นส

ุขจ
ิต
ใจ
สด

ช่ืน
แจ
่ม
ใส

กร
ะป
รีก้
ระ
เป
รา่
 มี
คณุ

ภา
พชี
วิต
ที่ด
ี 

สุข
สบ

าย
 (H

ea
lth

)  
    
    
  ค
วา
มส

าม
าร
ถข

อง
ผู้ส

ูงอ
าย
ุใน

กา
รด
ูแล

สุข
ภา
พร
่าง
กา
ย 
ให
มี้ส

มร
รถ
ภา
พร
่าง
กา
ยท
ี่แข
็งแ
รง
 

คล
่อง
แค

ล่ว
 มี
ก า
ลัง
 ส
าม
าร
ถต

อบ
สน

อง
ต่อ

คว
าม

ตอ้
งก
าร
ทา
งก
าย
ภา
พไ
ด ้

สุข
สง

่า 
(In

teg
rity

) 
    
    
  ค
วา
มรู
ส้กึ
พงึ
พอ
ใจ
ใน
ชีว
ิต 
คว
าม
ภา
คภ
มูิใ
จ 

เกิ
ดค
วา
มส
ขุก
บัต

นเ
อง
 มี
คว
าม
เช่ื
อม
ั่นแ
ละ
ยอ
มร
บัใ
น

ตน
เอ
ง แ

ละ
มีป

ฏิส
มัพ

นัธ
ก์บั
ผูอ้
ื่น 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กล
ุ่มต
วัอ
ย่า
งท
ัง้ 2

2 ค
น 
เกิ
ดค
วา
มส
นกุ
สน
าน
 แล

ะเ
สีย
งห
วัเร
าะ
ใน
กา
รร
ว่ม
กิจ
กร
รม
 แล

ะก
ลุ่ม
ตวั
อย
่าง
ทัง้
 22

 ค
น 
เก
ิดป

ฏิส
มัพ

นัธ
ก์นั
อย
่าง
มา
ก 
มี

กา
รห
ยอ
กล
อ้เ
พื่อ
นๆ
ใน
กล
ุม่ 
แล
ะเกิ

ดค
วา
มส
นกุ
สน
าน
ใน
กา
รท
 ากิ
จก
รร
มเ
ป็น

อย
่าง
มา
ก 
อีก
ทัง้
กล
ุม่ต
วัอ
ย่า
ง 2
2 ค

น 
สา
มา
รถ
เค
ล่ือ
นไ
หว
รา่
งก
าย
ได
้

ตา
มค
วา
มต
อ้ง
กา
รท
าง
กา
ยภ
าพ
ขอ
งต
นเ
อง
 เกิ
ดค
วา
มก
ระ
ตุน้
กา
รเค

ล่ือ
นไ
หว
รา่
งก
าย
ได
เ้ป็
นอ
ย่า
งด
ี 
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 ตา
รา
ง 5
 (ต
อ่)

 

ครั
้ งท

ี ่
ช่ือ

กิจ
กร

รม
 

รา
ยล

ะเ
อีย

ด 
กา

รพั
ฒ
นา

คว
าม

สุข
ขอ

งผู้
สูง

อา
ยุ 

ด้า
นสุ

ขภ
าว
ะท

าง
จติ

ใจ
 

ล า
ตัด

 
นัน

ทน
าก

าร
 

6 
ล า
ตดั
เย
็นใ
จ 

   ห
ยิบ

ยก
เอ
ารู
ปแ

บบ
กา
รแ
สด
งล
 าต
ัด 

ที่จ
ะมี

กา
รร
้อง
กล

อน
 ร้อ

ยเ
รีย
งเ
ป็น

เรื่อ
งร
าว
กัน

ไป
 มี
สอ

ดแ
ทร
กค

 าร
อ้ง
ที่

ปะ
ทะ
คา
รม
กนั
 ระ
หว
่าง
ล า
ตดั
ฝ่า
ยช
าย
 

แล
ะล
 าต
ดัฝ่
าย
หญิ

ง โ
ดย
ใช
เ้พ
ลง
ทุ่ง
เล

 

เก
ม 
“ม
อง
เล
่ย่ะ
 ชน

ะใ
จ”

 
    
 เป็

นกิ
จก

รร
มท

ี่ได
้เค
ลื่อ

นไ
หว

รา่
งก
าย
 ม
ุ่งเน

น้น
นัท

นา
กา
ร แ

ละ
กา
ร

ปฏ
ิสัม

พัน
ธ์ก
ับ
ผู้อ

ื่น
 ส
่งเ
สร
ิมใ

ห้มี
ภา
วะ
ผูน้

 า แ
ละ
ยอ
มร
บัค

วา
มค

ิดเ
ห็น

ขอ
งผ
ู้อื่น

โด
ยน

 าม
าใ
ช้เ
พื่อ

คว
าม

สน
ุกส

นา
นเ
พล

ิดเ
พล

ิน 
รื่น
เริง

ผ่อ
น

คล
าย
อา
รม
ณ
์ ฝึ
กก

าร
แก
้ไข
ปัญ

หา
 

ภา
ยใ
ตก้

ฎ 
กต
ิกา
ที่ไ
ม่เ
คร
่งค
รดั
 แ
ละ

ช่ว
ยพ

ฒั
นา
ทัก
ษะ
ทา
งส
งัค
มส
าม
าร
ถ

น า
มา
ปร
ะย
ุกต

์ให
้เห
มา
ะส
มก

ับเ
พศ

วยั
 แล

ะส
ถา
นก
าร
ณ
น์ัน้
ๆ 

สุข
สนุ

ก 
(R

ec
re

at
ion

) 
    
    
  ค
วา
มส

าม
าร
ถข

อง
ผู้ส

ูงอ
าย
ุใน
กา
รเล

ือก
วิถี
ชีว
ิตท

ี่
รื่น
รม
ย ์
สน

ุกส
นา
น 
ดว้
ยก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
ที่ก
่อใ
หเ้
กิด
อา
รม
ณ
์

เป็
นส
ขุจ
ิตใ
จส
ดช่ื
นแ
จ่ม
ใส
กร
ะป
รีก้
ระ
เป
รา่
 มี
คณุ

ภา
พชี
วิต
ที่ด
ี 

สุข
สบ

าย
 (H

ea
lth

)  
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รด
แูล
สขุ
ภา
พร
า่ง
กา
ย 

ให
้มีส

มร
รถ
ภา

พร
่าง
กา
ยท

ี่แข
็งแ
รง
 ค
ล่อ

งแ
คล

่ว 
มีก

 าล
ัง 

สา
มา
รถ
ตอ
บส
นอ
งต
อ่ค
วา
มต
อ้ง
กา
รท
าง
กา
ยภ
าพ
ได

 ้
สุข

สง
่า 
(In

teg
rity

) 
    
    
  ค
วา
มรู
ส้กึ
พงึ
พอ
ใจ
ใน
ชีว
ิต 
คว
าม
ภา
คภ
มูิใ
จ เ
กิด

คว
าม
สขุ
กบั
ตน
เอ
ง มี

คว
าม
เช่ื
อม
ั่นแ
ละ
ยอ
มร
บัใ
นต
นเ
อง
 แล

ะ
มีป

ฏิส
มัพ

นัธ
ก์บั
ผูอ้
ื่น 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กล
ุ่มต
วัอ
ย่า
งท
ัง้ 2

2 ค
น 
เกิ
ดค
วา
มส
นกุ
สน
าน
 แล

ะเ
สีย
งห
วัเร
าะ
ใน
กา
รร
ว่ม
กิจ
กร
รม
 แล

ะก
ลุ่ม
ตวั
อย
่าง
ทัง้
 22

 ค
น 
เก
ิดป

ฏิส
มัพ

นัธ
ก์นั
อย
่าง
มา
ก 
มี

กา
รห
ยอ
กล
อ้เ
พื่อ
นๆ
ใน
กล
ุม่ 
แล
ะเกิ

ดค
วา
มส
นกุ
สน
าน
ใน
กา
รท
 ากิ
จก
รร
มเ
ป็น

อย
่าง
มา
ก 
อีก
ทัง้
กล
ุม่ต
วัอ
ย่า
ง 2
2 ค

น 
สา
มา
รถ
เค
ล่ือ
นไ
หว
รา่
งก
าย
ได
้

ตา
มค
วา
มต
อ้ง
กา
รท
าง
กา
ยภ
าพ
ขอ
งต
นเ
อง
 เกิ
ดค
วา
มก
ระ
ตุน้
กา
รเค

ลื่อ
นไ
หว
รา่
งก
าย
ได
เ้ป็
นอ
ย่า
งด
ี อ
ีกท
ัง้ย
งัส
าม
าร
ถจ
ดจ
 าเนื

อ้ร
อ้ง
เพ
ลง
ลอ
ยน
ก

นอ้
ย 
เพ
ลง
ลอ
ย 
 ได
ม้า
กข
ึน้ก
วา่
ที่ผ
่าน
มา
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 ตา
รา
ง 5
 (ต
อ่)

 

ครั
้ งท

ี ่
ช่ือ

กิจ
กร

รม
 

รา
ยล

ะเ
อีย

ด 
กา

รพั
ฒ
นา

คว
าม

สุข
ขอ

งผู้
สูง

อา
ยุ 

ด้า
นสุ

ขภ
าว
ะท

าง
จติ

ใจ
 

ล า
ตัด

 
นัน

ทน
าก

าร
 

7 
ลง
แข
กเ
ก่ีย
วข
า้ว

 
   ห

ยิบ
ยก
เอ
ารู
ปแ
บบ

กา
รแ
สด
งล
 าต
ดั 
ที่

จะ
มีก

าร
ขับ

ล า
น า

เพ
ลง
พื้น

บ้า
นอ

ื่นๆ
 

เช
่น 
เพ
ลง
เก่ี
ยว
ขา้
ว ท

ี่มีจ
ังห
วะ
กา
รร
อ้ง

สน
ุกส
นา
น 
ใช
ถ้อ้
ยค

 าง
่าย
ๆ 
ใน
กา
รร
อ้ง
 

แล
ะมี
เส
ียง
รอ้
งล
กูค
ู่ รอ้
งร
บั 
โด
ยใ
ช่เ
พล

ง
เก่ี
ยว
ขา้
วส
งูว
ยั 

กิจ
กร
รม
บท

บา
ทส
มม

ติ 
“จ
งูต
า พ

าย
าย
 ไป

ลง
นา
” 

    
เป็
นกิ

จก
รร
มท

ี่ได
้เค
ลื่อ

นไ
หว

ร่า
งก

าย
 ฝึ
กจ

ิน
ตน

าก
าร
 แ
ละ

ปฏ
ิสมั
พนั

ธก์
บัผ
ูอ้ื่น
 โด
ยน

 าม
าใ
ชเ้
พื่อ

คว
าม
สน

ุกส
นา
นเ
พล

ิดเ
พล

ิน 
รื่น
เริง

ผ่อ
นค

ลา
ยอ

าร
มณ

์ ฝึ
กก

าร
แก
้ไข

ปัญ
หา

 ภ
าย

ใต
้ก
ฎ 
กต

ิก
าท

ี่ไม
่

เค
รง่
คร
ดั 
แล
ะช
่วย
พฒั

นา
ทกั
ษะ
ทา
ง

สัง
คม

สา
มา

รถ
น า

มา
ปร
ะย
ุกต

์ให
้

เห
ม
าะ

ส
ม
กั
บ
เพ

ศ
วัย

 แ
ล
ะ

สถ
าน
กา
รณ

น์ัน้
ๆ 

สุข
สนุ

ก 
(R

ec
re

at
ion

) 
    
    
  ค
วา
มส

าม
าร
ถข

อง
ผู้ส

ูงอ
าย
ุใน
กา
รเล

ือก
วิถี
ชีว
ิตท

ี่
รื่น
รม
ย ์
สน

ุกส
นา
น 
ดว้
ยก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
ที่ก
่อใ
หเ้
กิด
อา
รม
ณ
์

เป็
นส
ขุจ
ิตใ
จส
ดช่ื
นแ
จ่ม
ใส
กร
ะป
รีก้
ระ
เป
รา่
 มี
คณุ

ภา
พชี
วิต
ที่ด
ี 

สุข
สบ

าย
 (H

ea
lth

)  
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รด
แูล
สขุ
ภา
พร
า่ง
กา
ย 

ให
้มีส

มร
รถ
ภา

พร
่าง
กา
ยท

ี่แข
็งแ
รง
 ค
ล่อ

งแ
คล

่ว 
มีก

 าล
ัง 

สา
มา
รถ
ตอ
บส
นอ
งต
อ่ค
วา
มต
อ้ง
กา
รท
าง
กา
ยภ
าพ
ได

 ้
สุข

สง
่า 
(In

teg
rity

) 
    
    
  ค
วา
มรู
ส้กึ
พงึ
พอ
ใจ
ใน
ชีว
ิต 
คว
าม
ภา
คภ
มูิใ
จ เ
กิด

คว
าม
สขุ
กบั
ตน
เอ
ง มี

คว
าม
เช่ื
อม
ั่นแ
ละ
ยอ
มร
บัใ
นต
นเ
อง
 แล

ะ
มีป

ฏิส
มัพ

นัธ
ก์บั
ผูอ้
ื่น 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กล
ุ่มต
วัอ
ย่า
งท
ัง้ 2

2 ค
น 
เกิ
ดค
วา
มส
นุก
สน
าน
 ม
ีคว
าม
สขุ
แล
ะร
อย
ยิม้
จา
กก
าร
ได
ร้ว่
มกิ
จก
รร
ม 
อีก
ทัง้
กล
ุ่มต

วัอ
ย่า
งท
ัง้ 2

2 ค
น 
เกิ
ดป

ฏิส
มัพ

นัธ
ก์ัน

อย
่าง
มา
กใ
นเ
รื่อ
งข
อง
กา
รใ
หค้
วา
มส

 าค
ญั
ขอ
งเพ

ื่อน
ๆ แ

บ่ง
หน
า้ท
ี่ แ
ละ
วา
งแ
ผน
กา
รแ
สด
งบ
ทบ

าท
สม
มต
ิ ส
าม
าร
ถเ
คล
ื่อน
ไห
วร
า่ง
กา
ยไ
ดต้
าม
คว
าม

ตอ้
งก
าร
ทา
งก
าย
ภา
พข
อง
ตน
เอ
ง เ
กิด
คว
าม
กร
ะต
ุน้ก
าร
เค
ลื่อ
นไ
หว
รา่
งก
าย
ได
เ้ป็
นอ
ย่า
งด
ี แล

ะส
าม
าร
ถร
อ้ง
เพ
ลง
เก่ี
ยว
ขา้
วแ
สด
งบ
ทบ

าท
สม
มต
ิได
้

อย
่าง
ถกู
ตอ้
งแ
ม่น
ย า
 แม

ว้า่
ใน
กล
ุม่ต
วัอ
ย่า
งท
ี่นั่ง
รถ
เข
็นก็
สา
มา
รถ
แส
ดง
ออ
กถ
ึงท
่าท
าง
ได
เ้ป็
นอ
ย่า
งด
ี 
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 ตา
รา
ง 5
 (ต
อ่)

 

ครั
้ งท

ี ่
ช่ือ

กิจ
กร

รม
 

รา
ยล

ะเ
อีย

ด 
กา

รพั
ฒ
นา

คว
าม

สุข
ขอ

งผู้
สูง

อา
ยุ 

ด้า
นสุ

ขภ
าว
ะท

าง
จติ

ใจ
 

ล า
ตัด

 
นัน

ทน
าก

าร
 

8 
เรอื

ล า
แก
รง่

 
   ห

ยิบ
ยก
เอ
ารู
ปแ
บบ

กา
รแ
สด
งล
 าต
ดั 
ที่

จะ
มีก

าร
ขับ

ล า
น า

เพ
ลง
พื้น

บ้า
นอ

ื่นๆ
 

เช
่น 
เพ
ลง
เรือ

 ท
ี่มีจ
งัห
วะ
กา
รร
อ้ง
ชา้
ๆ ใ
ช้

ถ้อ
ยค

 าง
่าย
ๆ 
ใน
กา
รร
อ้ง
 แ
ละ
มีเ
สีย

ง
ร้อ
งล
ูกค

ู่ ร
้อง
รับ
 โด

ยใ
ช้เ
พล

งเ
รือ
ล า

แก
รง่

 

กิจ
กร
รม
บท

บา
ทส
มม

ติ 
“จ
งูต
า พ

าย
าย
 ไป

แจ
วเร
อื”

 
เป็
นกิ
จก
รร
มท

ี่ได
เ้ค
ลื่อ
นไ
หว
รา่
งก
าย
 

ฝึก
จิน

ตน
าก
าร
 แ
ละ
ปฏ

ิสัม
พัน

ธ์ก
ับ

ผู้อ
ื่น
 โด

ยน
 าม

าใ
ช้เ
พื่
อค

วา
ม

สน
ุกส

นา
นเ
พล

ิดเ
พล

ิน 
รื่น
เริง

ผ่อ
น

คล
าย
อา
รม
ณ
์ ฝึ
กก
าร
แก
้ไข
ปัญ

หา
 

ภา
ยใ
ตก้
ฎ 
กต
ิกา
ที่ไ
ม่เ
คร
่งค
รดั
 แ
ละ

ช่ว
ยพ

ฒั
นา
ทกั
ษะ
ทา
งส
งัค
มส
าม
าร
ถ

น า
มา
ปร
ะย
ุกต

ใ์ห
เ้ห
มา
ะส
มก

ับเ
พศ

วยั
 แล

ะส
ถา
นก
าร
ณ
น์ัน้
ๆ 

สุข
สนุ

ก 
(R

ec
re

at
ion

) 
    
    
  ค
วา
มส

าม
าร
ถข

อง
ผู้ส

ูงอ
าย
ุใน
กา
รเล

ือก
วิถี
ชีว
ิตท

ี่
รื่น
รม
ย ์
สน

ุกส
นา
น 
ดว้
ยก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
ที่ก
่อใ
หเ้
กิด
อา
รม
ณ
์

เป็
นส
ขุจ
ิตใ
จส
ดช่ื
นแ
จ่ม
ใส
กร
ะป
รีก้
ระ
เป
รา่
 มี
คณุ

ภา
พชี
วิต
ที่ด
ี 

สุข
สบ

าย
 (H

ea
lth

)  
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รด
แูล
สขุ
ภา
พร
า่ง
กา
ย 

ให
้มีส

มร
รถ
ภา

พร
่าง
กา
ยท

ี่แข
็งแ
รง
 ค
ล่อ

งแ
คล

่ว 
มีก

 าล
ัง 

สา
มา
รถ
ตอ
บส
นอ
งต
อ่ค
วา
มต
อ้ง
กา
รท
าง
กา
ยภ
าพ
ได

 ้
สุข

สง
่า 
(In

teg
rity

) 
    
    
  ค
วา
มรู
ส้กึ
พงึ
พอ
ใจ
ใน
ชีว
ิต 
คว
าม
ภา
คภ
มูิใ
จ เ
กิด

คว
าม
สขุ
กบั
ตน
เอ
ง มี

คว
าม
เช่ื
อม
ั่นแ
ละ
ยอ
มร
บัใ
นต
นเ
อง
 แล

ะ
มีป

ฏิส
มัพ

นัธ
ก์บั
ผูอ้
ื่น 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กล
ุ่มต

ัวอ
ย่า
งท
ั้ง 2

2 
คน

 เกิ
ดค

วา
มส

นุก
สน

าน
 รูส้

ึกเ
พล

ิดเ
พล

ินแ
ละ
ผ่อ
นค

ลา
ยจ
าก
กา
รไ
ด้ร
่วม
กิจ
กร
รม
 อ
ีกท

ั้งก
ลุ่ม

ตัว
อย
่าง
ทั้ง
 2
2 
คน

 เกิ
ด

ปฏ
ิสมั

พนั
ธก์
ันอ
ย่า
งม
าก
ใน
เรื่อ

งข
อค
วา
มส
าม
คัค
ี ส
าม
าร
ถเ
คล
ื่อน
ไห
วร
า่ง
กา
ยไ
ดต้
าม
คว
าม
ตอ้
งก
าร
ทา
งก
าย
ภา
พข
อง
ตน

เอ
ง เ
กิด
คว
าม
กร
ะต
ุน้

กา
รเค

ลื่อ
นไ
หว
รา่
งก
าย
ได
เ้ป็
นอ
ย่า
งด
ี แ
ต่ค
วา
มส
าม
าร
ถใ
นก
าร
รอ้
งเพ

ลง
เรือ

กล
ุ่มต
วัอ
ย่า
งไ
ม่ส
าม
าร
ถร
อ้ง
ได
ถ้กู
ตอ้
งต
าม
จงั
หว
ะข
อง
เพ
ลง
มา
กน
กั 

แต
่ไม
่ได
ส้่ง
ผล
เส
ียต
่อก
าร
เข
า้ร
่วม
กิจ
กร
รม
 ก
ลา
ยเ
ป็น

สร
า้ง
คว
าม
สน

ใจ
 แ
ละ
ใส
่ใจ
ใน
กา
รจ
ะร
อ้ง
เพ
ลง
เรือ

มา
กข
ึน้ 
ส่ว
นก
าร
แส
ดง
บท

บา
ทส

มม
ติ

สา
มา
รถ
ปฏ

ิบตั
ิได
อ้ย
่าง
ถกู
ตอ้
งแ
ม่น
ย า
 แม

ว้า่
ใน
กล
ุม่ต
วัอ
ย่า
งท
ี่นั่ง
รถ
เข
็นก็
สา
มา
รถ
แส
ดง
ออ
กถ
ึงท
่าท
าง
ได
เ้ป็
นอ
ย่า
งด
ี 
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 ตา
รา
ง 5
 (ต
อ่)

 

ครั
้ งท

ี ่
ช่ือ

กิจ
กร

รม
 

รา
ยล

ะเ
อีย

ด 
กา

รพั
ฒ
นา

คว
าม

สุข
ขอ

งผู้
สูง

อา
ยุ 

ด้า
นสุ

ขภ
าว
ะท

าง
จติ

ใจ
 

ล า
ตัด

 
นัน

ทน
าก

าร
 

9 
ร า
มะ
นา
 พ
าข
ยบั

 
   ห

ยิบ
ยก
เอ
ารู
ปแ
บบ

กา
รแ
สด
งล
 าต
ดั 
ที่

ใช
ก้ล
อง
ร า
มะ
นา
 ต
ีปร
ะก
อบ
จงั
หว
ะก
าร

ขับ
ล า
น า
 โด

ยมี
จัง
หว
ะท
 าน
อง
 ท
ี่เรา้

ใจ
 

แล
ะส
นกุ
สน
าน

 

กิจ
กร
รม
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 
“ข
ยบั
 โข
ยก
 โย
กต
าม
กล
อง
” 

    
 เป็
นกิ
จก
รร
มเ
คล
ื่อน
ไห
วป
ระ
กอ
บ

จงั
หว
ะ ด

นต
รี เ
สีย
งเพ

ลง
 แ
สด
งอ
อก

ดว้
ยท
่าท
าง
ลีล
า ต

่าง
ๆ 
ช่ว
ยส
่งเส

ริม
ระ
บบ

ปร
ะส
าท
สั่ง
งา
นข
อง
กล
า้ม
เนื
อ้

ส่ว
นต
่าง
ๆ ใ
หเ้
คล
ื่อน
ไห
วต
าม
กา
รส
ั่ง

กา
รใ
ห้ล

งจ
ังห

วะ
 เป็

นก
าร
ฝึก

กา
ร

คว
บค

มุร
ะบ
บส

ั่งก
าร
ขอ
งก
ลา้
มเ
นือ้
ที่

ท า
ให
้เกิ
ดก

าร
เค
ลื่อ

นไ
หว

ร่า
งก
าย

แล
ะก
่อใ
ห้เ
กิด

กา
รผ
่อน

คล
าย
ทา

ง
อา
รม
ณ
 ์แ
ละ
สร
า้ง
คว
าม
รื่น
รม
ยจ์
าก

เส
ียง
ดน
ตร

 ี

สุข
สนุ

ก 
(R

ec
re

at
ion

) 
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รเล

ือก
วิถี
ชีว
ิตท
ี่

รื่น
รม
ย ์
สน
กุส
นา
น 
ดว้
ยก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
ที่ก
่อใ
หเ้
กิด
อา
รม
ณ
์

เป็
นส
ขุจ
ิตใ
จส
ดช่ื
นแ
จ่ม
ใส
กร
ะป
รีก้
ระ
เป
รา่
 มี
คณุ

ภา
พชี
วิต
ที่ด
ี 

สุข
สบ

าย
 (H

ea
lth

)  
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รด
แูล
สขุ
ภา
พร
า่ง
กา
ย 

ให
มี้ส
มร
รถ
ภา
พร
า่ง
กา
ยท
ี่แข
็งแ
รง
 ค
ล่อ
งแ
คล
่ว มี

ก า
ลงั
 

สา
มา
รถ
ตอ
บส
นอ
งต
อ่ค
วา
มต
อ้ง
กา
รท
าง
กา
ยภ
าพ
ได

 ้
สุข

สง
่า 
(In

teg
rity

) 
    
    
  ค
วา
มรู
ส้กึ
พงึ
พอ
ใจ
ใน
ชีว
ิต 
คว
าม
ภา
คภ
มูิใ
จ เ
กิด

คว
าม
สขุ
กบั
ตน
เอ
ง มี

คว
าม
เช่ื
อม
ั่นแ
ละ
ยอ
มร
บัใ
นต
นเ
อง
 แล

ะ
มีป

ฏิส
มัพ

นัธ
ก์บั
ผูอ้
ื่น 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กล
ุ่มต
วัอ
ย่า
งท
ัง้ 2
2 ค

น 
เกิ
ดค
วา
มส
นกุ
สน
าน
 แล

ะเ
สีย
งห
วัเร
าะ
ใน
กา
รร
ว่ม
กิจ
กร
รม
 แล

ะก
ลุ่ม
ตวั
อย
่าง
ทัง้
 22

 ค
น 
เก
ิดป

ฏิส
มัพ

นัธ
ก์นั
อย
่าง
มา

ก 
มี

กา
รห
ยอ
กล
อ้เ
พื่อ
นๆ
ใน
กล
ุม่ 
แล
ะเกิ

ดค
วา
มส
นกุ
สน
าน
ใน
กา
รท
 ากิ
จก
รร
มเ
ป็น

อย
่าง
มา
ก 
อีก
ทั้ง
กล
ุม่ต
วัอ
ย่า
ง 2
2 ค

น 
สา
มา
รถ
เค
ล่ือ
นไ
หว
รา่
งก
าย
ได
้

ตา
มค

วา
มต

อ้ง
กา
รท
าง
กา
ยภ

าพ
ขอ
งต
นเ
อง
 เกิ
ดค
วา
มก
ระ
ตุน้

กา
รเค

ลื่อ
นไ
หว
ร่า
งก
าย
ได
เ้ป็
นอ
ย่า
งด
ี อ
ีกท

ัง้ย
งัส
าม
าร
ถแ
ยก
ปร
ะส
าท
สมั

ผสั
กา
ร

เค
ลื่อ
นไ
หว
 แล

ะก
าร
รบั
ฟัง
เส
ียง
กล
อง
ใน
กา
รเค

ลื่อ
นไ
หว
รา่
งก
าย
ได

 ้
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 ครั
้ งท

ี ่
ช่ือ

กิจ
กร

รม
 

รา
ยล

ะเ
อีย

ด 
กา

รพั
ฒ
นา

คว
าม

สุข
ขอ

งผู้
สูง

อา
ยุ 

ด้า
นสุ

ขภ
าว
ะท

าง
จติ

ใจ
 

ล า
ตัด

 
นัน

ทน
าก

าร
 

 
10

 
ล า
ตดั
 ย
าช
ใูจ

 
   ห

ยิบ
ยก
เอ
ารู
ปแ
บบ

กา
รแ
สด
งล
 าต
ดั 
ที่

จะ
ปร
ะก
อบ

ดว้
ยก
าร
ขับ
ล า
น า
 ก
าร
ร่า
ย

ร า
ออ

กภ
าษ

าท
่า 
แล

ะจ
ังห

วะ
กล

อง
ร า
มะ

นา
 ท
ี่เป็

นเ
อก

ลัก
ษ
ณ
์ ส

อด
ปร
ะส

าน
กา
รเล

่นล
 าต
ัด 
ที่ก

่อใ
ห้เ
กิด

สนุ
ทร
ยีะ
ทา
งอ
าร
มณ

 ์ 

กิจ
กร
รม
แส
ดง

 
“ล
 าต
ดั 

Mu
sic

al”
 

    
 เป็
นกิ
จก
รร
มท

ี่มุ่ง
เน
น้น
นัท

นา
กา
ร  
 

ฝึก
จิน

ตน
าก
าร
สร
า้ง
สร
รค
์ลีล

าข
อง

บุ
คค

ลโ
ดย

ให
้แ
สด

งอ
อก

ด้ว
ย

สุน
ทร
ียะ
ภา

ยใ
น 
ช่ว
ยใ
ห้เ
กิด

คว
าม

บัน
เท
ิง ส

นุก
สน

าน
 ผ
่อน

คล
าย
 แ
ละ

เส
รมิ
สร
า้ง
คว
าม
มั่น

ใจ
 เห
็นค

ณุ
ค่า
ใน

ตน
เอ
ง แ

ละ
มีป

ฏิส
ัมพ

ันธ
์ที่ด

ีกับ
คน

รอ
บข
า้ง
   

สุข
สนุ

ก 
(R

ec
re

at
ion

) 
    
    
  ค
วา
มส

าม
าร
ถข

อง
ผู้ส

ูงอ
าย
ุใน
กา
รเล

ือก
วิถี
ชีว
ิตท

ี่
รื่น
รม
ย ์
สน

ุกส
นา
น 
ดว้
ยก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
ที่ก
่อใ
หเ้
กิด
อา
รม
ณ
์

เป็
นส
ขุจ
ิตใ
จส
ดช่ื
นแ
จ่ม
ใส
กร
ะป
รีก้
ระ
เป
รา่
 มี
คณุ

ภา
พชี
วิต
ที่ด
ี 

 สุข
สบ

าย
 (H

ea
lth

)  
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รด
แูล
สขุ
ภา
พร
า่ง
กา
ย 

ให
้มีส

มร
รถ
ภา

พร
่าง
กา
ยท

ี่แข
็งแ
รง
 ค
ล่อ

งแ
คล

่ว 
มีก

 าล
ัง 

สา
มา
รถ
ตอ
บส
นอ
งต
อ่ค
วา
มต
อ้ง
กา
รท
าง
กา
ยภ
าพ
ได

 ้
สุข

สง
่า 
(In

teg
rity

) 
    
    
  ค
วา
มรู
ส้กึ
พงึ
พอ
ใจ
ใน
ชีว
ิต 
คว
าม
ภา
คภ
มูิใ
จ เ
กิด

คว
าม
สขุ
กบั
ตน
เอ
ง มี

คว
าม
เช่ื
อม
ั่นแ
ละ
ยอ
มร
บัใ
นต
นเ
อง
 แล

ะ
มีป

ฏิส
มัพ

นัธ
ก์บั
ผูอ้
ื่น 

ผล
ขอ

งก
ิจก

รร
ม 

กล
ุ่มต
วัอ
ย่า
งท
ัง้ 2
2 ค

น 
เก
ิดค
วา
มส
นกุ
สน
าน
 เส
ียง
หวั
เรา
ะใ
นก
าร
รว่
มกิ
จก
รร
ม 
แล
ะพ
บว
่าเกิ

ดก
าร
มอ
งเห

็นค
ณุ
ค่า
ใน
ตน
เอ
งจ
าก
กา
รแ
สด

งอ
อก
ถึง

คว
าม
สา
มา
รถ
ขอ
งต
นอ
อก
มา
ได
 ้ก
ลุ่ม
ตวั
อย
่าง
ทัง้
 22

 ค
น 
มีส
ขุภ
าว
ะท
าง
จิต
ที่ด
ีขึน้
มีร
อย
ยิม้
 เส
ียง
หวั
เรา
ะ แ

ละ
กา
รป
ฏิส
มัพ

นัธ
ก์บั
ผูอ้
ื่น 
ตล

อด
จน

คน
รอ
บข
า้ง
เป็
นอ
ย่า
งม
าก
 ช่
วย
พฒั

นา
กิจ
วตั
รน
ิสยั
ใน
เรื่อ

งข
อง
คว
าม
รบั
ผิด
ชอ
บ 
คว
าม
รอ
บค

อบ
มา
กข
ึน้ 
กา
รก
ระ
ตุน้
พฒั

นา
ทา
งด
า้น
รา่
งก
าย
 แล

ะ
คว
าม
จ า
 ได
ด้ีข
ึน้ 
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ตาราง 6 ค่าคะแนนภาวะซมึเศรา้ตามแบบวดัความเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(TGDS-15) ของประชากร
ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี เพ่ือคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างการเขา้รว่ม 
กิจกรมล าตดั เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(𝑁1 = 40) 

ล าดับ ช่ือ-สกุล คะแนน แปลผล 
1.  นาง ก 10 มีภาวะซมึเศรา้ 
2.  นาง ข 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
3.  นาง ค   3 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
4.  นาง ง 5 มีภาวะซมึเศรา้ 
5.  นาง จ 9 มีภาวะซมึเศรา้ 
6.  นาง ฉ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
7.  นางสาว ช 10 มีภาวะซมึเศรา้ 
8.  นางสาว ซ 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
9.  นางสาว ฌ 3 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 

10.  นาง ญ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
11.  นางสาว ฎ 10 มีภาวะซมึเศรา้ 
12.  นางสาว ฏ 3 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
13.  นางสาว ฐ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
14.  นาง ฑ 5 มีภาวะซมึเศรา้ 
15.  นางสาว ฒ 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
16.  นางสาว ณ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
17.  นาง ด 2 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
18.  นาง ต 12 เป็นโรคซมึเศรา้ 
19.  นาง ถ 8 มีภาวะซมึเศรา้ 
20.  นาง ท 13 เป็นโรคซมึเศรา้ 
21.  นางสาว ธ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
22.  นางสาว น 1 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
23.  นางสาว บ 3   ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
24.  นาง ป 7 มีภาวะซมึเศรา้ 
25.  นาง ผ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
26.  นาย ฝ 1 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
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ตาราง 6 (ตอ่) 

ล าดับ ช่ือ-สกุล คะแนน แปลผล 
27.  นาย พ 8 มีภาวะซมึเศรา้ 
28.  นาย ภ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
29.  นาย ม 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
30.  นาย ย 8 มีภาวะซมึเศรา้ 
31.  นาย ร 1 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
32.  นาย ล  14 เป็นโรคซมึเศรา้ 
33.  นาย ว  10 มีภาวะซมึเศรา้ 
34.  นาย ศ  4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
35.  นาย ษ 5 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
36.  นาย ส  2 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
37.  นาย ห  7 มีภาวะซมึเศรา้ 
38.  นาย ฬ  6 มีภาวะซมึเศรา้ 
39.  นาย อ  2 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
40.  นาย ฮ  3 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตาราง  พบว่า ประชากรผู้สูงอายุที่พักอาศัยอยู่ ณ ศูนย์

พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี จ านวน 40 คน มีค่าคะแนนการวดัภาวะ
โรคซมึเศรา้ตามแบบวดัความเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(TGDS-15) มีผูส้งูอายทุี่ มีภาวะซมึเศรา้ จ านวน 22 
คน ไม่มีภาวะซมึเศรา้ จ านวน 15 คน และเป็นโรคซมึเศรา้ จ านวน 3 คน ตามล าดบั 
  



 119 

119 

 

 
ภาพประกอบ 14 ค่าคะแนนภาวะซมึเศรา้ตามแบบวดัความเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(TGDS-15)  

ของประชากร ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี เพ่ือคดัเลือกกลุม่
ตวัอย่างการเขา้รว่ม กิจกรมล าตดั เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(𝑁1 = 40) 

ตาราง 7 จ านวน และรอ้ยละของขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง (n = 22) 

 

ข้อมูลทั่วไป จ านวน ร้อยละ 
1. อายเุฉล่ีย 
   - 60-70 ปี 16 72.72 
   - 71-80 ปี 4 18.18 
   - 81-90 ปี 2 9.10 
2. สาเหตกุารอยู่ศนูยส์วสัดิการพฒันาสงัคมผูส้งูอาย ุ  
   - เรร่อ่น  1 4.55 
   - ขาดผูอ้ปุการะ               10 45.45 
   - ไม่มีที่อยู่อาศยั               6 27.30 
   - ญาติไม่สามารถดแูลได ้ 5 22.72 
3. โรคประจ าตวัของผูส้งูอาย ุ
   - ความดนัโลหิตสงู    14 64.00 
   - ไขมนัในเลือดสงู     5 22.72 
   - เบาหวาน  1 4.50 
   - ไต                     - 0 
   - หวัใจ     2 9.10 
 

22

3

15

เริม่มีภาวะซมึเศรา้ โรคซมึเศรา้ ไมมี่ภาวะซมึเศรา้
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ผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามตาราง  พบวา่ ในดา้นอายขุองกลุม่ตวัอย่างที่ศกึษาในครัง้นีท้ี่
อยู่ในอายุเฉลี่ย 60-70 ปี มีจ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 72.72 อายุเฉลี่ย  71-80 ปี มีจ านวน 4 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 18.18 อายเุฉลี่ย 81-90 ปี มีจ  านวน 2  คน คิดเป็นรอ้ยละ 9.10 ตามล าดบั 

ในดา้นสาเหตกุารอยู่ศนูยส์วสัดิการพฒันาสงัคมผูส้งูอาย ุสว่นใหญ่มีสาเหตมุาจากขาด           
ผูอุ้ปการะ จ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 45.55 ไม่มีที่อยู่อาศัย จ านวน 6 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
27.30  ญาติไม่สามารถดแูลได ้จ านวน 5 คน คิดเป็นรอ้ยละ 22.72 และเรร่อ่น จ านวน 1 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 4.54 ตามล าดบั 

ในดา้นโรคประจ าตวัของผูส้งูอาย ุสว่นใหญ่เป็นโรคความดนัโลหิตสงู จ านวน 14 คนคิด
เป็นรอ้ยละ 64.00 โรคไขมนัในเลือดสงู จ านวน 5 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 22.72 โรคหวัใจ จ านวน 2 
คน คิดเป็นรอ้ยละ 9.10 และโรคเบาหวาน จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 4.50 ตามล าดบั     

ตาราง 8 ค่าคะแนนภาวะซมึเศรา้ตามแบบวดัความเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(TGDS-15) ของกลุม่ตวัอย่าง
ระหวา่งการเขา้รว่มกิจกรรมล าตดั เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุณ ศนูยพ์ฒันาการจดั
สวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี (n = 22) 

ล าดับ ช่ือ-สกุล คะแนน แปลผล 
1.  นาง ก 9 มีภาวะซมึเศรา้ 
2.  นาง ข 5 มีภาวะซมึเศรา้ 
3.  นาง ง 5 มีภาวะซมึเศรา้ 
4.  นาง จ 8 มีภาวะซมึเศรา้ 
5.  นาง ฉ 5 มีภาวะซมึเศรา้ 
6.  นางสาว ช 8 มีภาวะซมึเศรา้ 
7.  นาง ญ 5 มีภาวะซมึเศรา้ 
8.  นางสาว ฎ 8 มีภาวะซมึเศรา้ 
9.  นางสาว ฐ 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 

10.  นาง ฑ 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
11.  นางสาว ณ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
12.  นาง ถ 8 มีภาวะซมึเศรา้ 
13.  นางสาว ธ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
14.  นาง ป 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
15.  นาง ผ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
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ตาราง 8 (ตอ่) 

ล าดับ ช่ือ-สกุล คะแนน แปลผล 
16.  นาย พ 8 มีภาวะซมึเศรา้ 
17.  นาย ภ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
18.  นาย ม 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
19.  นาย ย 8 มีภาวะซมึเศรา้ 
20.  นาย ว  7 มีภาวะซมึเศรา้ 
21.  นาย ห  5 มีภาวะซมึเศรา้ 
22.  นาย ฬ  6 มีภาวะซมึเศรา้ 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตาราง  พบว่า กลุ่มตัวผู้สูงอายุที่พักอาศัยอยู่  ณ ศูนย์

พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายุ จงัหวดัปทุมธานี จ านวน 22 คน ที่มีภาวะซึมเศรา้ ไดเ้ขา้
ร่วมกิจกรรมล าตัดมาแลว้ 5 ครัง้ ผูสู้งอายุที่ มีภาวะซึมเศรา้ จ านวน 19 คน ไม่มีภาวะซึมเศรา้ 
จ านวน 3 คน ตามล าดบั 

 

 
 

ภาพประกอบ 15 ค่าคะแนนภาวะซมึเศรา้ตามแบบวดัความเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(TGDS-15)  
ของกลุม่ตวัอย่าง ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี  

ระหวา่งการเขา้รว่มกิจกรมล าตดั เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(n = 22) 
  

19

3

มีภาวะซมึเศรา้ ไมมี่ภาวะซมึเศรา้
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ตาราง 9 ค่าคะแนนภาวะซมึเศรา้ตามแบบวดัความเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(TGDS-15) ของกลุม่ตวัอย่าง
หลงัการเขา้รว่มกิจกรรมล าตดั (Posttest) เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุณ ศนูย์
พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี (n = 22) 

ล าดับ ช่ือ-สกุล คะแนน แปลผล 
1.  นาง ก 7 มีภาวะซมึเศรา้ 
2.  นาง ข 3 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
3.  นาง ง 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
4.  นาง จ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
5.  นาง ฉ 3 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
6.  นางสาว ช 7 มีภาวะซมึเศรา้ 
7.  นาง ญ 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
8.  นางสาว ฎ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
9.  นางสาว ฐ 3 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
10.  นาง ฑ 3 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
11.  นางสาว ณ 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
12.  นาง ถ 7 มีภาวะซมึเศรา้ 
13.  นางสาว ธ 5 มีภาวะซมึเศรา้ 
14.  นาง ป 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
15.  นาง ผ 5 มีภาวะซมึเศรา้ 
16.  นาย พ 7 มีภาวะซมึเศรา้ 
17.  นาย ภ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
18.  นาย ม 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
19.  นาย ย 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
20.  นาย ว  5 มีภาวะซมึเศรา้ 
21.  นาย ห  4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
22.  นาย ฬ  4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามตาราง  พบว่า กลุ่มตัวผู้สูงอายุที่พักอาศัยอยู่  ณ ศูนย์

พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี จ านวน 22 คน ที่มีภาวะซึมเศรา้หลงัเขา้
รว่มกิจกรรมล าตดั(Posttest) ผูส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ จ านวน 12 คน ไม่มีภาวะซมึเศรา้ จ านวน 
10 คน ตามล าดบั 
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ภาพประกอบ 16 ค่าคะแนนภาวะซมึเศรา้ตามแบบวดัความเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(TGDS-15)  
ของกลุม่ตวัอย่าง ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี  

หลงัเขา้รว่มกิจกรรมล าตดั (Posttest) เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(n = 22) 
 

  

12

10

มีภาวะซมึเศรา้ ไมม่ีภาวะซมึเศรา้
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ตาราง 10 สรุปผลกิจกรรมล าตดั เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุณ ศนูยพ์ฒันาการจดั
สวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี 

ที ่ ช่ือ – สกุล ค่าคะแนน(TGDS15) 
  ก่อน แปลผล ระหว่าง แปลผล หลัง แปลผล 

1. นาง ก 10 มีภาวะซมึเศรา้ 9 มีภาวะซมึเศรา้ 7 มีภาวะซมึเศรา้ 
2. นาง ข 6 มีภาวะซมึเศรา้ 5 มีภาวะซมึเศรา้ 3 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
3. นาง ง 5 มีภาวะซมึเศรา้ 5 มีภาวะซมึเศรา้ 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
4. นาง จ 9 มีภาวะซมึเศรา้ 8 มีภาวะซมึเศรา้ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
5. นาง ฉ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 5 มีภาวะซมึเศรา้ 3 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
6. นางสาว ช 10 มีภาวะซมึเศรา้ 8 มีภาวะซมึเศรา้ 7 มีภาวะซมึเศรา้ 
7. นาง ญ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 5 มีภาวะซมึเศรา้ 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
8. นางสาว ฎ 10 มีภาวะซมึเศรา้ 8 มีภาวะซมึเศรา้ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
9. นางสาว ฐ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 3 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
10. นาง ฑ 5 มีภาวะซมึเศรา้ 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 3 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
11. นางสาว ณ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
12. นาง ถ 8 มีภาวะซมึเศรา้ 8 มีภาวะซมึเศรา้ 7 มีภาวะซมึเศรา้ 
13. นางสาว ธ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 5 มีภาวะซมึเศรา้ 
14. นาง ป 7 มีภาวะซมึเศรา้ 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
15. นาง ผ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 5 มีภาวะซมึเศรา้ 
16. นาย พ 8 มีภาวะซมึเศรา้ 8 มีภาวะซมึเศรา้ 7 มีภาวะซมึเศรา้ 
17. นาย ภ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
18. นาย ม 6 มีภาวะซมึเศรา้ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
19. นาย ย 8 มีภาวะซมึเศรา้ 8 มีภาวะซมึเศรา้ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 
20. นาย ว  10 มีภาวะซมึเศรา้ 7 มีภาวะซมึเศรา้ 5 มีภาวะซมึเศรา้ 
21. นาย ห  7 มีภาวะซมึเศรา้ 5 มีภาวะซมึเศรา้ 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
22. นาย ฬ  6 มีภาวะซมึเศรา้ 6 มีภาวะซมึเศรา้ 4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 

 
ผลการวิเคราะห์สรุปขอ้มูลตามตาราง  พบว่า กลุ่มตัวผูสู้งอายุที่พักอาศัยอยู่ ณ ศูนย์

พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี มีภาวะซมึเศรา้ จ านวน 22 คน และเมื่อได้
เขา้ร่วมกิจกรรมล าตดัแลว้ 5 ครัง้ มีผูส้งูอายุที่มีภาวะซึมเศรา้ จ านวน 19 คน ไม่มีภาวะซึมเศรา้ 
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จ านวน 3 คน และหลงัเขา้รว่มกิจกรรมล าตดั(Posttest) มีผูส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ จ านวน 12 คน 
ไม่มีภาวะซมึเศรา้ จ านวน 10 คน ตามล าดบั 
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วะ
ซมึ
เศ
รา้
ใน
ผูส้
งูอ
าย
 ุ(n

=2
2)

 

 
   

   
 อา

กา
รท
ี่พบ

 
    
    
    
    
    
 ไม

่พบ
อา
กา
ร 
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ผล
กา
รว
ิเค
รา
ะห
ข์อ้
มลู

 พ
บว
่า ก

ลุ่ม
ตวั
ผูส้
งูอ
าย
ุที่พ

กัอ
าศ
ยัอ
ยู่ 
ณ
 ศ
นูย
พ์ฒั

นา
กา
รจ
ดัส
วสั
ดิก
าร
สงั
คม

ผูส้
งูอ
าย
ุ จ
งัห
วดั
ปท

ุมธ
าน
ี จ
 าน
วน
 22

 ค
น 
ที่มี

พฤ
ติก
รร
มภ

าว
ะซ
ึมเ
ศร
า้ด
งัร
าย
กา
รใ
นต

าร
าง
ที่ป

รา
กฏ

 เม่ื
อไ
ดเ้
ขา้
ร่ว
มก
ิจก
รร
มล

 าต
ัดม

าแ
ลว้
 5 
คร
ัง้ ผ

ูส้งู
อา
ยุมี

กา
รเป

ลี่ย
นแ
ปล

งพ
ฤต
ิกร
รม
ทา
งด
า้น
อา
รม
ณ
 ์

จ า
นว
น 
16
 ค
น 
แต
่ยงั
คง
มีพ

ฤต
ิกร
รม
ทา
งด
า้น
กา
รค
ิด 
ดา้
นร
า่ง
กา
ย 
แล
ะด
า้น
พฤ
ติก
รร
มท
ี่แส
ดง
ออ
กถ
ึงภ
าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ จ

 าน
วน
 18

 ค
น 

แต
่เม่ื
อผ
ูส้งู
อา
ยไุ
ดเ้
ขา้
รว่
มก
ิจก
รร
มล

 าต
ดัค
รบ
ทัง้
 10

 ค
รัง้
 พ
บว
่า ผ

ูส้งู
อา
ยมีุ
กา
รเป

ลี่ย
นแ
ปล
งพ
ฤต
ิกร
รม
ทา
งด
า้น
อา
รม
ณ
ท์ี่ไ
ม่มี

ภา
วะ
ซึม

เศ
รา้
 จ
 าน
วน
 

21
 ค
น 
ดา้
นก
าร
คิด
ท่ีไ
ม่มี

ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
 จ
 าน
วน
 15

 ค
น 
ดา้
นร
า่ง
กา
ยท
ี่ไม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ จ

 าน
วน
 12

 ค
น 
แล
ะด
า้น
พฤ
ติก
รร
มท
ี่ไม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ จ

 าน
วน
 12

 ค
น 

สว่
นพ

ฤต
ิกร
รม
บา
งอ
ย่า
งท
ี่ยงั
คง
ปร
าก
ฏแ
ละ
แส
ดง
ออ
กถ
ึงภ
าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ใ
นก
ลุม่
ตวั
อย
่าง
 ม
ีพฤ
ติก
รร
มด
งัน
ี ้

1. 
นา
ง ก

 พ
ฤต
ิกร
รม
ดา้
นร
า่ง
กา
ยแ
ละ
อา
รม
ณ
ไ์ม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ แ

ต่มี
ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
ใน
ดา้
นพ

ฤต
ิกร
รม
กา
รแ
สด
งอ
อก
 แล

ะด
า้น
กา
รค
ิด 

2. 
นา
ง ข

 พ
ฤต
ิกร
รม
ดา้
นอ
าร
มณ

ไ์ม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ แ

ต่มี
ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
ใน
ดา้
นพ

ฤต
กิร
รม
กา
รแ
สด
งอ
อก
 แล

ะด
า้น
รา่
งก
าย

 
3. 

นา
ง ง
 พ
ฤต
ิกร
รม
ดา้
นอ
าร
มณ

 ์ด
า้น
กา
รค
ดิ 
แล
ะพ
ฤต
ิกร
รม
ที่แ
สด
งอ
อก
ไม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ แ

ต่มี
ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
ใน
ดา้
นร
า่ง
กา
ย 

 
4. 

นา
ง จ

 พ
ฤต
ิกร
รม
ดา้
นอ
าร
มณ

แ์ล
ะพ
ฤต
ิกร
รม
ที่แ
สด
งอ
อก
ไม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ แ

ตมี่
ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
ใน
ดา้
นร
า่ง
กา
ย 
แล
ะก
าร
คิด

 
5. 

นา
ง 
ฉ 
พฤ

ตกิ
รร
มท

ัง้ 
4 
ด้า

น 
ไม่

มีภ
าว
ะซึ

มเ
ศร้

า 
6. 

นา
งส
าว
 ช 
พฤ
ติก
รร
มด
า้น
กา
รค
ิดไ
ม่มี

ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
 แต

่มีภ
าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ด
า้น
รา่
งก
าย
 ด
า้น
อา
รม
ณ
 ์แล

ะพ
ฤต
ิกร
รม
ที่แ
สด
งอ
อก

 
7. 

นา
ง ญ

 พ
ฤต
ิกร
รม
ดา้
นอ
าร
มณ

 ์ด
า้น
กา
รค
ดิ 
แล
ะด
า้น
รา่
งก
าย
ไม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ แ

ตมี่
ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
ดา้
นพ

ฤต
กิร
รม
ท่ีแ
สด
งอ
อก

 
8. 

นา
งส
าว
 ฎ
 พ
ฤต
ิกร
รม
ดา้
นอ
าร
มณ

 ์แล
ะด
า้น
พฤ
ติก
รร
มท
ี่แส
ดง
ออ
กไ
มมี่
ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
 แต

่มีภ
าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ด
า้น
กา
รค
ิด 
แล
ะด
า้น
รา่
งก
าย
  

9. 
นา

งส
าว
 ฐ
 พ
ฤต

กิร
รม

ทัง้
 4
 ด้
าน

 ไม่
มีภ

าว
ะซึ

มเ
ศร้

า 
10

. 
นา

ง 
ฑ 
พฤ

ตกิ
รร
มท

ัง้ 
4 
ด้า

น 
ไม่

มีภ
าว
ะซึ

มเ
ศร้

า 
11

. 
นา

งส
าว
 ณ

 พ
ฤต

กิร
รม

ทัง้
 4
 ด้
าน

 ไม่
มีภ

าว
ะซึ

มเ
ศร้

า 
12

. 
นา
ง ถ

 พ
ฤต
ิกร
รม
ดา้
นอ
าร
มณ

 ์ด
า้น
กา
รค
ดิ 
แล
ะด
า้น
รา่
งก
าย
ไม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ แ

ตมี่
ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
ดา้
นพ

ฤต
กิร
รม
ท่ีแ
สด
งอ
อก

 
13

. 
นา
งส
าว
 ธ 
พฤ
ติก
รร
มด
า้น
อา
รม
ณ
 ์แล

ะด
า้น
กา
รค
ิด 
ไม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ แ

ต่มี
ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
ดา้
นร
า่ง
กา
ย 
แล
ะด
า้น
พฤ
ติก
รร
มท่ี
แส
ดง
ออ
ก 
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14
. 
นา

ง 
ป 
พฤ

ตกิ
รร
มท

ัง้ 
4 
ด้า

น 
ไม่

มีภ
าว
ะซึ

มเ
ศร้

า 
15

. 
นา
ง ผ

 พ
ฤต
ิกร
รม
ดา้
นอ
าร
มณ

แ์ล
ะพ
ฤต
ิกร
รม
ที่แ
สด
งอ
อก
ไม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ แ

ตมี่
ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
ใน
ดา้
นร
า่ง
กา
ย 
แล
ะก
าร
คิด

 
16

. 
นา
ย 
พ 
พฤ
ติก
รร
มด
า้น
อา
รม
ณ
 ์ด
า้น
กา
รค
ดิ 
แล
ะด
า้น
รา่
งก
าย
ไม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ แ

ตมี่
ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
ดา้
นพ

ฤต
กิร
รม
ท่ีแ
สด
งอ
อก

 
17

. 
นา
ย 
ภ 
พฤ
ติก
รร
มด
า้น
อา
รม
ณ
แ์ล
ะพ
ฤต
ิกร
รม
ที่แ
สด
งอ
อก
ไม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ แ

ตมี่
ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
ใน
ดา้
นร
า่ง
กา
ย 
แล
ะก
าร
คิด

 
18

. 
นา
ย 
ม 
พฤ
ติก
รร
มด
า้น
อา
รม
ณ
 ์ด
า้น
กา
รค
ดิ 
แล
ะด
า้น
รา่
งก
าย
ไม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ แ

ตมี่
ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
ดา้
นพ

ฤต
กิร
รม
ท่ีแ
สด
งอ
อก

 
19

. 
นา
ย 
ย 
พฤ
ติก
รร
มด
า้น
อา
รม
ณ
แ์ล
ะพ
ฤต
ิกร
รม
ที่แ
สด
งอ
อก
ไม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ แ

ตมี่
ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
ใน
ดา้
นร
า่ง
กา
ย 
แล
ะก
าร
คิด

 
20

. 
นา
ย 
ว พ

ฤต
ิกร
รม
ดา้
นอ
าร
มณ

 ์ด
า้น
กา
รค
ดิแ
ละ
พฤ
ติก
รร
มท
ี่แส
ดง
ออ
กไ
ม่มี

ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
 แต

มี่ภ
าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ใ
นด
า้น
รา่
งก
าย
  

21
. 
นา
ย 
ห 
พฤ
ติก
รร
มด
า้น
อา
รม
ณ
 ์ด
า้น
กา
รค
ดิ 
แล
ะด
า้น
รา่
งก
าย
ไม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ แ

ตมี่
ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
ดา้
นพ

ฤต
กิร
รม
ท่ีแ
สด
งอ
อก

 
22

. 
นา
ย 
ฬ 
พฤ
ติก
รร
มด
า้น
อา
รม
ณ
 ์ด
า้น
กา
รค
ดิ 
แล
ะด
า้น
รา่
งก
าย
ไม
่มีภ

าว
ะซ
มึเ
ศร
า้ แ

ตมี่
ภา
วะ
ซมึ
เศ
รา้
ดา้
นพ

ฤต
กิร
รม
ท่ีแ
สด
งอ
อก

 
 



 129 

129 

 

ตาราง 12 ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความพงึพอใจของผูส้งูอายหุลงัการใชก้ิจกรรม     
ล  าตดัเพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดกิารสงัคมผูส้งูอาย ุ
จงัหวดัปทุมธานี 

รายการประเมิน 𝑥  SD ระดับความพงึพอใจ 
ด้านเนือ้หาสาระของกิจกรรม 
1.1 มีความชดัเจนสามารถเรยีนรูแ้ละฝึกปฏิบตัิได ้ 4.25 0.64 มาก 
1.2 ตรงตามวตัถปุระสงคข์องกิจกรรม 4.40 0.50 มาก 
1.3 มีความทนัสมยั 4.00 0.56 มาก 
1.4 มีประโยชนต์อ่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 4.70 0.47 มากที่สดุ 

รวม 4.34 0.55 มาก 
ด้านวิทยากร 
2.1 ใหค้วามรูไ้ดช้ดัเจน 4.55 0.51 มากที่สดุ 
2.2 มีเทคนิค และความสามารถในการน าเสนอ 4.75 0.55 มากที่สดุ 
2.3 การจงูใจผูร้ว่มกิจกรรมเขา้สู่เนือ้หาสาระ 4.70 0.66 มากที่สดุ 
2.4 ดแูล เอาใจใส่ผูเ้ขา้รว่มอย่างทั่วถึง 4.55 0.69 มากที่สดุ 
2.5 การตอบขอ้ซกัถามไดต้รงประเด็น 4.55 0.69 มากที่สดุ 

รวม 4.65 0.65 มากที่สดุ 
ด้านการด าเนินกิจกรรม 
3.1 กิจกรรมเหมาะสมกบัผูเ้ขา้รว่ม 4.60 0.50 มากที่สดุ 
3.2 กิจกรรมมีความเหมาะสมกบัเนือ้หาสาระ 4.30 0.57 มาก 
3.3 ล าดบัขัน้ตอนของกิจกรรมเป็นไปอย่างตอ่เน่ือง 4.30 0.57 มาก 
3.4 ระยะเวลาที่ใชใ้นการจดักิจกรรมมีความเหมาะสม 3.65 0.67 มาก 

รวม 4.22 0.58 มาก 
ด้านคุณประโยชนข์องกิจกรรม 
4.1 ความรูก่้อนท ากิจกรรม 1.90 0.85 นอ้ย 
4.2 ความรูห้ลังท ากิจกรรม 4.65 0.49 มากที่สดุ 
4.3 ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดร้บัการบ าบดัตามวตัถปุระสงคท์ี่วางไว ้ 4.25 0.44 มาก 
4.4 ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถน าความรูไ้ปประยกุตใ์ชไ้ดจ้รงิ 4.35 0.59 มาก 
4.5 ประโยชนท์ี่ไดร้บัตรงตามความตอ้งการของผูเ้ขา้รว่ม 4.50 0.51 มาก 

รวม 3.93 0.58 มาก 
ความพงึพอใจโดยภาพรวม 4.28 0.58 มาก 
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ผลการวิเคราะหข์อ้มลูตามตาราง พบวา่ความพงึพอใจของผูส้งูอายหุลงัการใชก้ิจกรมล า
ตัด เพื่อแก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.28 ค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.58 สามารถพิจารณาในแตล่ะดา้น พบวา่ 

ความพึงพอใจของผูส้งูอายหุลงัการใชก้ิจกรมล าตดั ที่มีต่อดา้นวิทยากรโดยภาพรวมอยู่
ในระดบั มากที่สดุ มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.65 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.65 

ความพึงพอใจของผูสู้งอายุหลังการใชก้ิจกรมล าตัด ที่มีต่อดา้นเนือ้หาสาระโดยภาพ
รวมอยู่ในระดบั มาก มีคา่เฉลี่ยเท่ากบั 4.34 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.55 

ความพึงพอใจของผูสู้งอายุหลงัการใชก้ิจกรมล าตัด ที่มีต่อดา้นการด าเนินกิจกรรมใน
ภาพรวมอยู่ในระดบั มาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.22 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.58 

ความพึงพอใจของผู้สูงอายุหลังการใช้กิจกรมล าตัด  ที่ มีต่อด้านคุณประโยชน์ของ
กิจกรรมโดยภาพรวมอยู่ในระดบั มาก มีคา่เฉลี่ยเท่ากบั 3.93 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.5 

 



 
 

 

 

บทที ่5  
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

จากการวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบกิจกรรมล าตัด เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ใน
ผู้สูงอายุ จังหวัดปทุมธานีครัง้นี  ้มีความมุ่งหมายของการวิจัยที่ส  าคัญ คือการสรา้งกิจกรรม
นันทนาการผนวกเขา้กับศิลปะการแสดงพืน้บา้น เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ณ 
ศูนยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายุ จังหวดัปทุมธานี ที่จะส่งผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง
ทางสขุภาพจิต สขุภาพกายไปในทิศทางที่ดี สามารถด ารงชีวิตไดอ้ย่างมีความสขุ และอาศยัอยู่
รว่มกบัผูอ้ื่นได ้ 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจยั 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นกลุ่มผู้สงูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคม
ผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี จ านวน 40 คน 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวจิัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นีเ้ป็นกลุ่มผู้สูงอายุ ที่มีภาวะซึมเศรา้ ที่อยู่ในศูนย์

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุจังหวัดปทุมธานี  ใช้วิธีการคัดเลือกจากการคัดกรอง
ผูส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ โดยใชเ้ครื่องมือเป็นแบบประเมินภาวะซมึเศรา้ เพื่อคดัเลือกผูส้งูอายทุี่มี
ภาวะซมึเศรา้ โดยกลุม่ตวัอย่างนัน้ตอ้งมีความสมคัรใจที่จะเขา้รว่มกิจกรรมได ้และอยู่ภายใตก้าร
ดแูลจากเจา้หนา้ที่ศนูยฯ์ จ านวน 22 คน    

ตัวแปรทีศ่กึษา 
1. ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่  กิจกรรมล าตดั 
2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่  แกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ศูนยพ์ัฒนาการ

จดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย   
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั ประกอบดว้ย   

1. กิจกรรมล าตัด เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูส้งูอายุ ณ ศูนยพ์ัฒนาการจัด
สวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัจงัหวดัปทมุธานี  

2. แบบสอบถามวดัภาวะซมึเศรา้ของกระทรวงสาธารณะสขุ (TGDS-15)                
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3. แบบสอบถามความความพงึพอใจของผูส้งูอายุต่อกิจกรรมล าตดั เพื่อแกไ้ขปัญหา
ภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี  

ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัใชเ้ครื่องมือในการวิจยัออกเป็น 3 ประเภท คือ 
1. การสรา้งและตรวจสอบคุณภาพรูปแบบกิจกรรมล าตัด เพื่อแก้ไขปัญหาภาวะ

ซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสู้งอายุจังหวัดปทุมธานี โดยผูว้ิ จัยได้
ท าการศึกษา วิเคราะห ์สังเคราะหข์อ้มูลจากเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง เพื่อน าหลักการ 
แนวคิดและทฤษฎี มาสรา้งรูปแบบกิจกรรม แล้วน าเสนอผู้ทรงคุณวุฒิ  จ านวน 5 ท่าน เพื่อ
พิจารณาหาค่าดัชนีความสอดคลอ้งระหว่างกิจกรรมกับวตัถุประสงคแ์ละความเที่ยงตรงในการ
วิจยั (IOC) ซึง่ผูท้รงคณุวฒุิแต่ละท่านใหค้ะแนนตามเกณฑ ์ดงันี ้

 
ใหค้ะแนน  +1 หมายถึง แน่ใจวา่กิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
ใหค้ะแนน    0 หมายถึง ไม่แน่ใจวา่กิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
ใหค้ะแนน   -1 หมายถึง แน่ใจวา่กิจกรรมนัน้ไม่สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
 

และตรวจสอบความเหมาะสมของรูปแบบแล้วน าไปทดลองใช้ ซึ่งผู้ทรงคุณวุฒิแต่ละท่านให้
คะแนนตามเกณฑ ์ดงันี ้
 

ใหค้ะแนน  5 ระดบัความเหมาะสม มากที่สดุ   
ใหค้ะแนน  4 ระดบัความเหมาะสม มาก 
ใหค้ะแนน  3 ระดบัความเหมาะสม ปานกลาง  
ใหค้ะแนน  2 ระดบัความเหมาะสม นอ้ย 
ใหค้ะแนน  1 ระดบัความเหมาะสม นอ้ยที่สดุ 
 

เกณฑก์ารแปลความหมาย 
ค่าเฉลี่ย  4.51-5.00 หมายถึง ระดบัคณุภาพมากที่สดุ 
ค่าเฉลี่ย  3.51-4.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพมาก 
ค่าเฉลี่ย  2.51-3.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย  2.51-2.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพนอ้ย 
ค่าเฉลี่ย  1.00-1.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพนอ้ยที่สดุ 
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จากนัน้น ามาปรบัปรุงแกไ้ขเพื่อใหไ้ดรู้ปแบบกิจกรรมที่สมบรูณก์่อนน าไปทดลองจรงิ 
ซึ่งในการวิจัยครั้งนี ้ผู้วิจัยได้น าศิลปะการแสดงล าตัด ด้านการรอ้ง และการเคลื่อนไหวที่ มี
ความสมัพนัธก์บัอารมณแ์ละความรูส้กึ ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการแสดงออกและเป็นกระบวนการ
ของกิจกรรมที่จะช่วยแก้ปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผู้สูงอายุ ศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี 

2. ใชแ้บบสอบถามวดัภาวะซึมเศรา้ของกระทรวงสาธารณะสขุ (TGDS-15) ในการ
วดัค่าระดับของภาวะซึมเศรา้ก่อนและหลงัท ากิจกรรม การใหค้ะแนนของแบบวดัภาวะซึมเศรา้ 
เป็น ใช่ และไม่ใช่ ซึ่งจะน าค าตอบที่ไดม้าคิดคะแนน และแปลผล (สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสขุ, 
2559: 25-29) ในการวิจยัครัง้นีโ้ดยแบ่งแบบวดัออกเป็น 2 สว่น คือ 

2.1 เป็นแบบสอบถามขอ้มลูพืน้ฐานทั่วไป 
2.2 แบบสอบถามวดัภาวะซึมเศรา้ของกระทรวงสาธารณะสขุ (TGDS-15) เป็น

การวดัภาวะซมึเศรา้ส าหรบัผูส้งูอาย ุโดยมีขอ้บ่งชี ้
1. ผูท้  า แบบวดัควรเป็นผูส้งูอายไุทยที่เขา้ใจภาษาไทยและอ่านออกเขียนได ้

ไม่มีความบกพร่องทางการรูค้ิด สามารถตอบค า ถามไดเ้องโดยไม่ตอ้งการค า อธิบายเพิ่มเติม 
กรณีที่ไม่เขา้ใจค าถาม อาจเป็นไปไดว้า่ผูส้งูอายเุป็นโรคสมองเสื่อม 

2. ไม่ควรท า บอ่ยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห ์
3. หากสายตาไม่ดีหรืออ่านไม่คล่อง ผูด้แูลสามารถอ่านค าถามใหฟั้งได ้โดย

อ่านใหค้รบทกุค า ไม่ขาดไม่เกิน และไม่ตอ้งอธิบายเพิ่มเติม เพราะความหมายอาจผิดเพีย้นซึ่งจะ
ท า ใหก้ารแปลผลแบบวดัผิดพลาด 

4. มีค าอธิบายเพิ่มเติมส าหรบัค าถามบางขอ้ 
 

3. แบบสอบถามความพงึพอใจ โดยผูว้ิจยัศกึษาเอกสารและรูปแบบของกิจกรรมหรือ
นาฏกรรมบ าบดั และศึกษาหลกัเกณฑแ์ละวิธีการในการสรา้งแบบวดัแบบมาตราส่วนวดัประเมิน
ค่า เพื่อน ามาสรา้งขอ้ค าถามในแบบสอบถาม โดยแบบสอบถามที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ เป็นแบบมาตรา
ส่วนวัดประเมินค่า 4 ระดับ จ านวน 18 ขอ้ ให้ผูสู้งอายุเลือกตอบเพียงระดับใดระดับหนึ่ง แลว้
น าเสนอผูท้รงคณุวฒุิ จ านวน 5 ท่าน เพื่อพิจารณาหาค่าดชันีความสอดคลอ้งและความเที่ยวตรง
ในการวิจยั (IOC) ซึง่ผูท้รงคณุวฒุิแต่ละท่านใหค้ะแนนตามเกณฑ ์ดงันี ้
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ใหค้ะแนน   +1 หมายถึง แน่ใจวา่กิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
ใหค้ะแนน     0 หมายถึง ไม่แน่ใจวา่กิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
ใหค้ะแนน    -1 หมายถึง แน่ใจวา่กิจกรรมนัน้ไม่สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 

 
จากนัน้ ผูว้ิจยัเลือกค าถามขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ตัง้แต่ 0.50 ขึน้ไปไว ้จ านวน 18 ขอ้ 

แบ่งออกเป็น 4 ดา้น คือ 
1. ดา้นเนือ้หาสาระของกิจกรรม มีจ านวน 4 ขอ้ 
2. ดา้นวิทยากร มีจ  านวน 5 ขอ้ 
3. ดา้นการด าเนินกิจกรรม มีจ านวน 4 ขอ้ 
4. ดา้นคณุประโยชนข์องกิจกรรม มีจ านวน 5 ขอ้ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูจากกลุม่ตวัอย่างในการท าวิจยัตามขัน้ตอนดงันี ้
1. ขั้นเตรียมการ 

1.1 ผูว้ิจยัด าเนินการติดต่อประสานงานกบัหน่วยงานของกลุ่มตวัอย่างที่ศึกษาและ
เก็บขอ้มลู เพื่อเขา้พบและชีแ้จงวตัถปุระสงคแ์ละขอความรว่มมือในการท าวิจยั 

1.2 จดัท าหนงัสือขออนญุาตการท าวิจยัที่ท  าในมนษุยพ์รอ้มกบัแบบวดัภาวะซมึเศรา้
ของกระทรวงสาธารณะสุข (TGDS-15) เพื่อใชใ้นการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่จะน ามาใชใ้นการ
ทดลองในงานวิจยั 

1.3 จดัท าหนงัสือทางราชการขอความร่วมมือในการจดักิจกรรมและเก็บขอ้มลูจาก
กลุ่มตัวอย่าง จากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒไปยังศูนย์พัฒนาการจัด
สวัสดิการสังคมผูสู้งอายุจังหวัดปทุมธานี กรมกิจการผูสู้งอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคมและ
ความมั่นคงของมนษุย ์

2 ขั้นด าเนินการ 
2.1 ผู้วิจัยชีแ้จงกิจกรรมและการใช้สถานที่ส  าหรบัผู้สูงอายุที่จะเข้าร่วม โดยให้

เจ้าหน้าที่ เป็นผู้เตรียมความพรอ้ม จากนั้นผู้วิจัยเตรียมอุปกรณ์ และบุคลากรที่จะเข้ามาท า
กิจกรรมล าตดั ใหผู้ส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี 

2.2 ผูว้ิจยัด าเนินการทดลองโดยสรา้งความคุน้เคยกับผู้สงูอายุ โดยใชก้ิจกรรมเพื่อ
คลายพฤติกรรมของกลุ่มตวัอย่าง และใชว้ิธีการสุม่แบบเจาะจง โดยใชเ้ครื่องมือเป็นแบบวดัภาวะ
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ซึมเศรา้ เพื่อคดัเลือกผูส้งูอายุที่มีภาวะซึมเศรา้ โดยกลุ่มตวัอย่างนัน้ตอ้งมีความสมคัรใจที่จะเขา้
รว่มกิจกรรมได ้ซึง่อยู่ในการดแูลจากเจา้หนา้ที่ จ  านวน 22 คน     

2.3 ผูว้ิจยัด าเนินการใชก้ิจกรรมล าตดั โดยจดัแผนด าเนินกิจกรรมทดลอง ซึง่ผูว้ิจยัได้
ก าหนดกิจกรรมไว ้5 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ รวมเป็น 10 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที โดย
ผูว้ิจยัจะใชก้ิจกรรมล าตดัเป็นกิจกรรมทดลอง 

2.4 ผูว้ิจยัไดท้  าการเก็บขอ้มลูกบักลุ่มตวัอย่างหลงัจากการท ากิจกรรมเสรจ็แลว้โดย
ใชแ้บบวดัภาวะซมึเศรา้ และใชแ้บบสอบถามความพงึพอใจ น าขอ้มลูที่ไดเ้ก็บรวบรวมมาจากกลุม่
ตวัอย่างไปวิเคราะหโ์ดยใชโ้ปรแกรมทางสถิติและน าเสนอผลทดลองก่อนและหลงัการท ากิจกรรม 
และผลของความพึงพอใจต่อกิจกรรมเป็นค่าสถิติเพื่อเป็นการสนับสนุนผลการทดลองให้
ครอบคลมุมากขึน้ 

การจัดกระท าและการวเิคราะหข์้อมูล 
ในการวิจัยครัง้นีผู้ ้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้เก็บรวบรวมข้อมูลมาจากกลุ่ม

ตวัอย่าง โดยใชโ้ปรแกรมทางสถิติส  าเร็จรูปในการวิเคราะหข์อ้มูลและมีขัน้ตอนในการวิเคราะห ์
โดยน าขอ้มลูจากแบบสอบถามที่ไดเ้ก็บรวบรวมหลงัการทดลอง (Posttest) เปลี่ยนขอ้มลูเป็นรหสั
ตวัเลข (Code) แลว้ป้อนขอ้มลูลงในโปรแกรม เพื่อด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูโดยมีขัน้ตอนในการ
วิเคราะหด์งันี ้

1. ผูว้ิจยัท าการตรวจสอบความถกูตอ้ง สมบรูณข์องขอ้มลูในแผนกิจกรรมล าตดั และ
แบบสอบถามความพงึพอใจของกิจกรรมที่ไดผ้่านการตรวจสอบคณุภาพจากผูเ้ช่ียวชาญ  

2. การวิเคราะหข์อ้มลูไดแ้บ่งการวิเคราะหข์อ้มลูไวด้งันี ้
2.1 อธิบายคุณภาพของเครื่องมือ ค่าดัชนีความสอดคลอ้งระหว่างกิจกรรมกับ

วตัถปุระสงคก์ารวิจยัโดยใชส้ตูร IOC 

2.2 อธิบายค่าความเหมาะสมของแผนกิจกรรมล าตดั โดยใชส้ถิติพืน้ฐานไดแ้ก่ 
ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

2.3 อธิบายค่าระดับความพึงพอใจของกิจกรรม โดยใช้สถิติพื ้นฐานได้แก่ 
ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

2.4 อธิบายขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่างดว้ยจ านวนและรอ้ยละ (Percentage) 
2.5 อธิบายลักษณะกลุ่มตัวอย่างโดยใช้จ านวน และผลคะแนนจากแบบวัด

ซมึเศรา้ของกระทรวงสาธารณะสขุ (TGDS-15) 
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3. การอภิปรายผลขอ้มลู ผูว้ิจยัน าผลจากการวิเคราะหท์ัง้หมดมาน าเสนอในรูปแบบ
ตารางประกอบค าอธิบาย 

สรุปผล 
จากการวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบกิจกรรมล าตัด เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ใน

ผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานีครัง้นีไ้ดก้  าหนดความมุ่งหมายไว ้ดงันี ้
1. เพื่อพัฒนารูปแบบกิจกรรมล าตัด แก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผู้สูงอายุ ศูนย์

พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี พบว่า ผลจากการสรา้งรูปแบบกิจกรรมล า
ตัด แกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสู้งอายุ จังหวัด
ปทุมธานี ซึ่งในแผนการจัดกิจกรรมดังกล่าวประกอบไปด้วยสาระส าคัญของแผนกิจกรรม 
กระบวนการจดักิจกรรม การวดัและประเมินผล วสัดุและอปุกรณใ์นการท ากิจกรรมโดยผูว้ิจัยได้
แบ่งกิจกรรมออกเป็น 2 ช่วง ดงันี ้

ช่วงที่ 1 เตรียมความพรอ้ม (สปัดาหท์ี่ 1/ครัง้ที่ 1) 
- ปฐมนิเทศ/สรา้งความสมัพนัธ ์

ช่วงที่ 2 กิจกรรมล าตดัเพ่ือบ าบดั (สปัดาหท์ี่ 2-5/ครัง้ที่ 2-10) 
- มาละโวย มาละวา 
- เพลงลอย กลอยใจ 
- รอ้งล าลกูคู่ 
- ล  าน าล าตดั 
- ล  าน าจดุจดุจดุ 
- ล  าตดั เย็นใจ 
- ลงแขก เก่ียวขา้ว 
- เรือล าแกรง่ 
- ร  ามะนา พาขยบั 
- ล  าตดั ยาชใูจ 

ซึง่รูปแบบกิจกรรมล าตดัที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ เพื่อใชแ้กไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ               
ศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ จังหวัดปทุมธานี ผูว้ิจัยไดน้  าเอาแนวคิดทฤษฎีที่
เก่ียวเนื่องกับโรคซึมเศรา้ในผู้สูงอายุ หลักการดูแลผู้สูงอายุที่ก่อให้เกิดภาวะซึมเศรา้ มาเป็น
แนวทางในการออกแบบกิจกรรมใหส้อดคลอ้งต่อการไปพัฒนาสขุภาวะทางจิต จากนัน้ผูว้ิจยัใช้
รูปแบบศิลปะการแสดงพืน้บา้นล าตัด มาเป็นเครื่องมือหลกัในการสรา้งชุดกิจกรรมขึน้ ดว้ยการ
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แสดงล าตดัเป็นการแสดงพืน้บา้นที่ไม่ซบัซอ้นในเรื่องของลกัษณะการแสดง กลา่วคือ มีเพลงรอ้งที่
ง่ายและเนือ้เพลงมีความสมัพันธ ์เช่ือมโยงกนัในแบบ ฉันทลกัษณ(์กลอนหวัเดียว) สามารถสรา้ง
เนือ้หาหรือเนือ้เพลงใหต้รงตามวตัถปุระสงคข์องผูว้ิจยั จากการเลือกใชเ้พลงลอย ที่เป็นเพลงรอ้ง
ดว้ยท านองง่ายๆ มีเนือ้รอ้งที่ผูว้ิจัยประพันธ์ขึน้โดยมุ่งหวังใหก้ลุ่มตัวอย่างรูส้ึกผ่อนคลายและ
สนุกสนาน ซึ่งเนือ้รอ้งจะไม่มีเนือ้หาที่ก่อใหเ้กิดการกระตุน้สภาวะจิตใจในเชิงลบ ส่วนเพลงเก่ียว
ขา้วและเพลงเรือ ที่ผูว้ิจยัเลือกมาใชแ้ละประพนัธเ์นือ้ขึน้ใหม่นัน้ดว้ยลกัษณะของเพลงเก่ียวขา้ว
ก่อใหเ้กิดการกระตุน้การเคลื่อนไหวรา่งกาย ช่วยสนบัสนนุการมีปฏิสมัพนัธโ์ตต้อบ และช่วยสร้าง
ความสนุกสนานใหก้ับกลุ่มตวัอย่าง ส่วนเพลงเรือนัน้มีลกัษณะท านองเพลงที่ก่อใหเ้กิดการผ่อน
คลาย อีกทั้งก่อใหเ้กิดการกระตุน้ความสนใจเป็นอย่างมาก การเคลื่อนไหวท่าทางอย่างอิสระ 
ก่อใหเ้กิดความรูส้ึกอิสระที่มีความสมัพนัธก์ับอารมณแ์ละความรูส้ึกประกอบกบัเสียงดนตรี เนือ้
รอ้งประกอบ อีกทัง้กระบวนการกลุ่มมาใชใ้นการสรา้งกิจกรรมที่จะช่วยส่งเสริมความสมัพนัธก์บั
ผูอ้ื่น ซึง่ใชเ้วลาในการท ากิจกรรมจ านวน 5 สปัดาห์ๆ  ละ 2 ครัง้ รวมเป็น 10 ครัง้ๆ ละ 1.30 นาที 

จากนั้น ผู้วิจัยน าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยไปตรวจสอบประสิทธิภาพหาความ
เที่ยงตรง และไดมี้การแนะน าใหป้รบัปรุงแกไ้ขตามพิจารณาของผูท้รงคณุวฒุิ  โดยผลการทดสอบ
หาค่าความสอดคลอ้งระหว่างรูปแบบกิจกรรมล าตัดกับวัตถุประสงค์ การจัดกิจกรรมเพื่อแกไ้ข
ปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี ตาม
ความคิดเห็นผูท้รงคุณวุฒิมีค่าดัชนีสอดคลอ้งอยู่ที่ระดับ 1.00 สรุปได้ ว่าผูท้รงคุณวุฒิมีความ
คิดเห็นว่ารูปแบบกิจกรรมล าตดักบัวตัถปุระสงค ์การจดักิจกรรมเพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ใน
ผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวัดปทมุธานี มีความสอดคลอ้งกนั 

เม่ือผ่านการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิ เสร็จเรียบรอ้ยแล้ว ผู้วิจัยได้น ารูปแบบ
กิจกรรมล าตัดกับวัตถุประสงค์ การจัดกิจกรรมเพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ศูนย์
พัฒนาการจัดสวัสดิการสงัคมผูสู้งอายุ จังหวดัปทุมธานี ไปทดลองใช ้(Try out) กับผูสู้งอายุซึ่ง
ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างแต่มีลกัษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการทดลอง แลว้น ามาปรบัปรุง
แกไ้ขเพื่อประสิทธิภาพของเครื่องท่ีใชใ้นการทดลองจรงิ  

2. เพื่อศึกษาผลของการพฒันารูปแบบกิจกรรมล าตดั แกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ใน
ผูสู้งอายุ ศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสู้งอายุจังหวัดปทุมธานีผลการวิเคราะหค์ะแนน 
ภาวะซึมเศรา้ตามแบบวัดความเศรา้ในผูสู้งอายุ (TGDS-15) ของประชากรศูนยพ์ัฒนาการจัด
สวสัดิการสงัคมผูส้งูอายุ จังหวดัปทุมธานี เพื่อคดัเลือกกลุ่มตัวอย่างการเขา้ร่วม กิจกรรมล าตัด 
เพื่อแก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผู้สูงอายุ  พบว่า ประชากรผู้สูงอายุที่พักอาศัยอยู่ ณ ศูนย์
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พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี จ านวน 40 คน มีค่าคะแนนการวดัภาวะ
โรคซมึเศรา้ตามแบบวดัความเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(TGDS-15) มีผูส้งูอายทุี่ มีภาวะซมึเศรา้ จ านวน 22 
คน ไม่มีภาวะซมึเศรา้ จ านวน 15 คน และเป็นโรคซมึเศรา้ จ านวน 3 คน 

ผลการวิเคราะหด์า้นอายขุองกลุ่มตวัอย่างที่ศึกษาในครัง้นี ้ที่อยู่ในอายเุฉลี่ย 60-70 
ปี มีจ านวน16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 72.72 อายเุฉลี่ย 71-80 ปี มีจ านวน 4 คน คิดเป็นรอ้ยละ 18.18 
อายุเฉลี่ย 81-90 ปี มีจ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 9.10 ดา้นสาเหตกุารอยู่ศนูยส์วสัดิการพฒันา
สงัคมผูส้งูอาย ุส่วนใหญ่มีสาเหตมุาจากขาดผูอ้ปุการะ จ านวน 10 คน คิดเป็นรอ้ยละ 45.45 ไม่มี
ที่อยู่อาศัย จ านวน 6 คน คิดเป็น  รอ้ยละ 27.27  ญาติไม่สามารถดูแลได ้จ านวน 5 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 22.72 และเรร่อ่น จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 4.54 ดา้นโรคประจ าตวัของผูส้งูอาย ุส่วน
ใหญ่เป็นโรคความดนัโลหิตสงู จ านวน 14 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 63.63 โรคไขมนัในเลือดสงู จ านวน 
5 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 22.72 โรคหัวใจ จ านวน 2 คน คิดเป็นรอ้ยละ 9.10 และโรคเบาหวาน 
จ านวน 1 คน คิดเป็นรอ้ยละ 4.50    

ผลการวิเคราะหค์่าคะแนนภาวะซึมเศรา้ตามแบบวดัความเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(TGDS-
15) ของกลุม่ตวัอย่างระหวา่งการเขา้รว่มกิจกรรมล าตดั เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุ
ณ ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี พบวา่ กลุม่ตวัผูส้งูอายทุี่พกัอาศยั
อยู่ ณ ศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสู้งอายุ จังหวัดปทุมธานี จ านวน 22 คน ที่มีภาวะ
ซึมเศรา้ ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมล าตัดมาแลว้ 5 ครัง้ ผูสู้งอายุที่ มีภาวะซึมเศรา้ จ านวน 19 คน ไม่มี
ภาวะซมึเศรา้ จ านวน 3 คน  

ผลการวิเคราะหค์่าคะแนนภาวะซึมเศรา้ตามแบบวดัความเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(TGDS-
15) ของกลุ่มตวัอย่างหลงัการเขา้รว่มกิจกรรมล าตดั (Posttest) เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ใน
ผูส้งูอาย ุณ ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี พบวา่ กลุม่ตวัผูส้งูอายทุี่
พกัอาศยัอยู่ ณ ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจ านวน 22 คน ที่มีภาวะซึมเศรา้หลงั
เขา้ร่วมกิจกรรมล าตัด (Posttest) ผูสู้งอายุที่มีภาวะซึมเศรา้ จ านวน 12 คน ไม่มีภาวะซึมเศรา้ 
จ านวน 10 คน  

3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจของผู้สูงอายุ ที่มีต่อกิจกรรมล าตัดในการแกไ้ขปัญหา
ภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสู้งอายุจังหวัดปทุมธานี  ผลการ
วิเคราะหค์วามพึงพอใจของผู้สงูอายุหลงัการใชก้ิจกรรมล าตดั พบว่าความพึงพอใจของผูส้งูอายุ
หลังการใช้กิจกรรมล าตัด โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.28 ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 0.58 สามารถพิจารณาในแตล่ะดา้น พบวา่ 
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ความพงึพอใจของผูส้งูอายหุลงัการใชก้ิจกรมล าตดั ที่มีต่อดา้นวิทยากรโดยภาพ
รวมอยู่ในระดบั มากที่สดุ มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.65 คา่เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.65 

ความพึงพอใจของผูส้งูอายหุลงัการใชก้ิจกรมล าตดั ที่มีต่อดา้นเนือ้หาสาระโดย
ภาพรวมอยู่ในระดบั มาก มีคา่เฉลี่ยเท่ากบั 4.34 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.55 

ความพึงพอใจของผู้สูงอายุหลังการใช้กิจกรมล าตัด  ที่ มีต่อด้านการด าเนิน
กิจกรรมในภาพรวมอยู่ในระดบั มาก มีคา่เฉลี่ยเท่ากบั 4.22 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.58 

ความพงึพอใจของผูส้งูอายหุลงัการใชก้ิจกรมล าตดั ที่มีต่อดา้นคณุประโยชนข์อง
กิจกรรมโดยภาพรวมอยู่ในระดบั มาก มีคา่เฉลี่ยเท่ากบั 3.93 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.5 

จากผลวิเคราะหก์ารศึกษาความพึงพอใจของผู้สงูอายุ ที่มีต่อกิจกรรมล าตดัในการ
แกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี 
ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นเครื่องบ่งชีว้่า กิจกรรมล าตดัในการแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูส้งูอายุ ที่
ผูว้ิจัยไดส้รา้งขึน้และผ่านการพิจารณาตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิทางดา้นสาธารณสุข ดา้น
กิจกรรมส าหรบัผูส้งูอาย ุและดา้นศิลปะการแสดงล าตดั เป็นกิจกรรมที่มีคณุภาพ และสามารถลด
ปัญหาการเกิดภาวะซึมเศรา้ ที่จะพัฒนาไปเป็นโรคซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ที่พักอาศัยอยู่ ณ ศูนย์
พฒันาการจัดสวสัดิการสังคมผูส้งูอายุ จังหวดัปทุมธานี ได ้และผูส้งูอายุเกิดความรูใ้นเรื่องของ
ศิลปะการแสดงล าตัด เกิดความเพลิดเพลิน ความสุข และช่ืนชอบกิจกรรมต่างๆ ที่ผู้วิจัยได้
น าไปใชก้บัผูส้งูอาย ุ

จากการพัฒนารูปแบบกิจกรรมล าตัด แกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ศูนย์
พฒันาการจดัสวัสดิการสงัคมผูส้งูอายุจงัหวดัปทุมธานี พบว่า กิจกรรมล าตดั แกไ้ขปัญหาภาวะ
ซึมเศรา้ในผูส้งูอายุที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้นัน้ มีขอ้จ ากดัในการใชชุ้ดกิจกรรมส าหรบัผูส้งูอายุที่ป่วยเป็น
โรคซมึเศรา้โวยสาเหตทุี่ผูส้งูอายทุี่ป่วยเป็นโรคซมึเศรา้จะอยู่ในระหว่างการไดร้บัยาซึ่งอาจส่งผลที่
คลาดเคลื่อนในการใช้ชุดกิจกรรมล าตัด ในการแก้ไขภาวะซึมเศรา้ได้ และผู้สูงอายุที่ มีโรค
ประจ าตวั เช่น โรคความดันโลหิต โรคหวัใจ ที่บางครัง้สภาพรา่งกายอาจมีการเปลี่ยนแปลงไดใ้น
แต่ละวนั แต่ละสถานการณ ์ซึ่งอาจก่อใหเ้กิดความไม่แน่ชดัในการสรุปผลของการใชก้ิจกรรมล า
ตดั แต่อย่างไรก็ตาม ชดุกิจกรรมล าตดั แกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดั
สวสัดิการสงัคมผูส้งูอายุ จงัหวดัปทุมธานี สามารถป้องกนัและแกไ้ขภาวะซึมเศรา้ในผูส้งูอายุได้
เป็นอย่างดี นักกิจกรรมผู้สูงอายุ นักสังคมสงเคราะห์ และผู้อ  านวยการศูนย์พัฒนาการจัด
สวัสดิการสังคมผูสู้งอายุ จังหวัดปทุมธานี เห็นถึงประสิทธิภาพและการน าไปใชป้ระโยชนข์อง
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กิจกรรมล าตัดเป็นอย่างมาก จึงไดน้  าเอาชุดกิจกรรมล าตัดนี ้เป็นส่วนหนึ่งในกิจกรรมหลักของ 
ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี ตอ่ไป 

อภปิรายผล 
ในการวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบกิจกรรมล าตัด เพื่อแก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ใน

ผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี ครัง้นี ้สามารถอภิปรายผลการวิจยัไดด้งันี ้
1. การพฒันาสรา้งรูปแบบกิจกรรมล าตดั แกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุศนูย์

พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ จังหวัดปทุมธานี ซึ่งในแผนการจัดกิจกรรมดังกล่าว
ประกอบไปดว้ย สาระส าคญัของแผนกิจกรรม กระบวนการจัด กิจกรรม การวัด และประเมินผล 
อุปกรณ์ในการท ากิจกรรม ซึ่งรูปแบบกิจกรรมล าตัด ที่ผู้วิจัยสรา้งขึน้ เพื่อแก้ไขปัญหาภาวะ
ซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี โดยน าหลกัการ
ดา้นนาฏกรรมบ าบดัที่มีความสมัพนัธก์บัอารมณแ์ละความรูส้กึโดยใชด้นตรีและการรอ้ง และการ
เคลื่อนไหวร่างกาย โดยน าการเคลื่อนไหวมาเป็นรูปแบบหนึ่งของการแสดงออกและเป็น
กระบวนการกลุ่มมาใช้ในการสรา้งกิจกรรมที่จะช่วยแก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ ซึ่งใช้เวลา 5 
สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ รวมเป็น 10 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที  

จากการศกึษาการแนวคิด และทฤษฎีการพฒันารูปแบบกิจกรรม ที่นกัวิชาการหลาย
ท่านไดอ้ธิบายถึงการพฒันารูปแบบกิจกรรมไว ้และผูว้ิจยัไดน้  าหลกัการดงักล่าวมาวิเคราะหแ์ละ
พฒันารูปแบบกิจกรรม  ล าตดั โดยการสรา้งรูปแบบ (Model) นัน้ไม่มีขอ้ก าหนดที่ตายตวัแน่นอน
ว่าตอ้งการท าอะไรบา้ง แต่โดยทั่วไปจะเริ่มตน้จากการศกึษาองคค์วามรู ้(Intensive Knowledge) 
เก่ียวกบัเรื่องที่เราจะสรา้งรูปแบบใหช้ดัเจน จากนัน้จึงหาสมมุติฐาน และหลกัการของรูปแบบที่จะ
พฒันาแลว้น ามาสรา้งรูปแบบตามหลกัการที่ก าหนดขึน้และน ารูปแบบที่สรา้งขึน้ไปตรวจสอบและ
ประเมินผลหาคณุภาพของรูปแบบ โดยสรุปแลว้การพฒันารูปแบบกิจกรรมล าตดัในครัง้นี ้มีการ
ด าเนินการ 4 ขัน้ตอน คือ  

ขัน้ตอนที่ 1 การศึกษาและส ารวจขอ้มูลเบือ้งตน้เก่ียวกับแนวคิดและหลักการ
ดแูลผูส้งูอายทุี่มีโอกาส และความเสี่ยงในการเป็นโรคซึมเศรา้ และระบบการดแูลผูส้งูอายภุายใน
ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี 

ขัน้ตอนที่ 2 เป็นการสรา้งกิจกรรมล าตัดขึน้ เพื่อน าไปใชใ้นการด าเนินกิจกรรม
กบัผูส้งูอาย ุโดยการสงัเคราะห ์จากแนวคิด ทฤษฎี และการสมัภาษณ ์น ามาสรา้งรูปแบบกิจกรรม
ล าตดั 
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ขั้นตอนที่  3 เป็นการพัฒนารูปแบบกิจกรรมล าตัด โดยทดสอบหาค่าความ
สอดคลอ้งระหว่างรูปแบบกิจกรรมล าตัดกับวตัถุประสงคก์ารจัดกิจกรรม เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะ
ซึมเศรา้ในผู้สูงอายุ ศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ จังหวัดปทุมธานี ( IOC) จาก
ผูท้รงคณุวฒุิ เพื่อใหไ้ดรู้ปแบบกิจกรรมที่มีคณุภาพ ปลอดภยั และมีความเป็นไปไดใ้นทางปฏิบตัิ 

ขัน้ตอนที่ 4 เป็นการวิเคราะหห์าความสอดคลอ้งระหว่างรูปแบบกิจกรรมล าตดั
กับวัตถุประสงคก์ารจัดกิจกรรม เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ศูนยพ์ัฒนาการจัด
สวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี เพื่อน าผลจากการวิเคราะหม์าปรบัปรุง พัฒนากิจกรรม
ต่อไป  

ซึ่งการด าเนินงานพฒันาสรา้งรูปแบบกิจกรรมล าตดั แกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้
ในผูส้งูอาย ุศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายุ จงัหวดัปทุมธานี ดงักล่าว สอดคลอ้งกบั 
จิตรา ดุษฎีเมธา และคณะ (2558: 101 -102) ได้พัฒนาโปรแกรมนันทนาการบ าบัด ที่ มีต่อ
ความสขุของผูส้งูอายุ มีวตัถุประสงคเ์พื่อพัฒนาโปรแกรมนันทนาการบ าบดัที่มีต่อความสุขของ
ผูส้งูอายุ และเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการบ าบดัที่มีต่อความสขุของผูส้งูอายุ จากนัน้
ผลักดันให้ชุมชนได้มีการน าโปรแกรมนันทนาการบ าบัดไปประยุกต์ใช้ได้อย่างยั่ งยืน  ซึ่งมี
รายละเอียดในการพฒันารูปแบบกิจกรรม 4 ขัน้ตอน คือขัน้ที่ 1 การประชมุระดมสมองเพื่อพฒันา
โปรแกรมนันทนาการบ าบดัจากผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งทุกฝ่ายทั้งจากผูเ้ช่ียวชาญ   ผูสู้งอายในชุมชน 
ผูดู้แลผู้สูงอายุในชุมชน และคณะผู้วิจัยที่มีองคค์วามรูท้ี่หลากหลาย มาร่วมกันหาแนวทางที่
เหมาะสมต่อการพัฒนาโปรแกรมนันทนาการบ าบัดเพื่อพัฒนาความสุขของผู้สูงอายุ ขั้นที่  2 
จ าแนกวตัถปุระสงคข์องโปรแกรมนนัทนาการบ าบดั เพื่อพฒันาความสขุของผูส้งูอายใุนภาพรวม
และรายองคป์ระกอบจากแนวคิดความสุขภายในตนเองของและแนวคิดการพัฒนาโปรแกรม
นนัทนาการบ าบดัใหส้อดคลอ้งกบับรบิทของผูส้งูอายใุนชมุชนมากที่สดุ ขัน้ที่ 3 การหาคณุภาพให้
เหมาะสมกบัเครื่องมือการวิจัยและคอยสงัเกตพฤติกรรมของผู้สงูอายตุ่อการพฒันาความสขุจาก
การไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมนนัทนาการบ าบดั 

และขัน้ที่ 4 การวิเคราะหแ์ละการติดตาม ประเมินผลจากการท าแบบประเมิน
ความพึงพอใจ แบบประเมินความสขุภายใน การสงัเกตของคณะผูว้ิจยั รวมไปถึงการสะท้อนคิด
ของผูส้งูอายุที่ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมนันทนาการบ าบดั เพื่อผลการศึกษามาสรุปในการใชโ้ปรแกรม
นันทนาการบ าบัด ต่อไป หรือต้องปรบัปรุงประการใดเพื่อให้โปรแกรมนันทนาการบ าบัดนีมี้
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 
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2. ผลของการพัฒนารูปแบบกิจกรรมล าตัด แกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอาย ุ
ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายจุงัหวดัปทมุธานี ลกัษณะของกิจกรรมออกเป็น 2 ช่วง 
ดงันี ้

ช่วงที่ 1 เตรียมความพรอ้ม (สปัดาหท์ี่ 1/ครัง้ที่ 1) 
ลักษณะของกิจกรรม เป็นการปฐมนิเทศ/สรา้งความสัมพันธ์ ซึ่งผู้วิจัยได้

ศกึษาและใชแ้นวคิดของกิจกรรมกลุม่ เพื่อเป็นการสรา้งความสมัพนัธ ์และสรา้งความเขา้ใจในการ
ท ากิจกรรม ที่เป็นกิจกลุ่ม โดยมุ่งเนน้ใหเ้กิดกระบวนการท างานร่วมกนัของสมาชิกทุกคน โดยมี
การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกนัและกนั สามารถน าไปใชใ้นการพฒันาตนเองในดา้นต่างๆ ตาม
จุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ ซึ่งการกระท าดังกล่าว พบว่า หลังจากการท ากิจกรรมปฐมนิเทศ/สรา้ง
ความสมัพันธ ์สงัเกตไดว้่า ผูสู้งอายุใหค้วามร่วมมือในการร่วมกิจกรรม มีความสนใจในการท า
กิจกรรมต่างๆ และมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนผู้ผู้สูงอายุในกลุ่มมากขึน้ และจากการสังเกต
พฤติกรรมในการร่วมกิจกรรม ซึ่งสอดคลอ้งกับหลักการปฏิบัติการท ากิจกรรมกับผูสู้งอายุ ศศิ
กญัญา พระบาลี (สมัภาษณ:์ 2560) กลา่วว่า การท ากิจกรรมกบัผูส้งูอายคุวรมีการอธิบายและให้
ขอ้มูลแก่ผูสู้งอายุก่อนเริ่มกิจกรรม เพื่อใหผู้สู้งอายุไดร้บัทราบขอ้มูลเบือ้งตน้ และเป็นการสรา้ง
ความสัมพันธ์ระหว่างผูน้  ากิจกรรม และผูสู้งอายุ ใหไ้ดท้  าความรูจ้ัก และสรา้งความสัมพันธ์ที่
ใกลช้ิด ช่วยใหผู้ส้งูอายุไวว้างใจ เช่ือใจ ซึ่งจะส่งผลในการใหค้วามรว่มมือของผูส้งูอายุในการท า
กิจกรรมต่างๆ และการจดัปฐมนิเทศนัน้ ควรจดัในลกัษณะที่มีกิจกรรมรว่มกนัเป็นหมู่คณะ เพื่อให้
ผูส้งูอายไุม่เกิดความกลวั และไม่กลา้แสดงออก อีกทัง้ยงัสอดคลอ้งกบั จิตรา ดษุฎีเมธา และคณะ 
(2558: 106) กล่าวว่า กิจกรรมนันทนาการทุกกิจกรรม ออกแบบใหเ้ป็นกิจกรรมกลุ่มง่ายๆ ที่ไม่
เนน้เรื่องของการประเมินเก่ียวกบัความถูกผิด หรือการใหค้ะแนนในการผลิตผลงานของผูส้งูอาย ุ
แต่จะเนน้การใหผู้สู้งอายุไดท้  ากิจกรรมร่วมกัน โดยกิจกรรมจะกระตุน้ใหเ้กิดการมีปฏิสมัพันธท์ี่
ก่อใหเ้กิดรอยยิม้ขึน้ภายในกลุม่ ซึง่จะไม่มีการก าหนดวา่ถกูหรือผิดอย่างไร แตจ่ะเนน้ใหเ้กิดการได้
พูดคุย ระบายเหตุการณ์ต่างๆ จากประสบการณท์ี่ผ่านมาร่วมกัน ดังเช่น ผลการสมัภาษณ์ของ
ผูส้งูอายทุ่านหนึ่งที่ไดก้ลา่วถึงความสขุจากการท ากิจกรรมแบบกลุม่ 

“ปกติผมเอง อยู่ที่ศูนยน์ี ้ก็จะไม่ค่อยไดพู้ดคุย หัวเราะกับใครมากนัก... แต่
พอมีกิจกรรมล าตดั นีเ้ขา้มาใหผ้มไดร้ว่มเลน่กิจกรรม มีเกมที่ใหผ้มไดร้ว่มเลน่กบัเพื่อนๆ ไดเ้ห็นถึง
ความสามารถและรอยยิม้ของคนอื่นๆ ท าใหห้ลงัจากการเลิกเล่นกิจจกรมไปแลว้ ผมกบัเพื่อนๆ มี
เรื่องมา นั่งคยุ นั่งหวัเราะกนัตอ่...” 
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และจากการศึกษาละแนวคิดในการจดัขนาดของกลุ่มที่เหมาะสมในการท า
กิจกรรมกลุ่ม ซึ่งน ามาใชใ้นการท ากิจกรรมล าตดั เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุครัง้นี ้
เกิดผลดี เนื่องจากมีสมาชิกกลุ่มไม่เกิน 15 คน สมาชิกทุกคนมีโอกาสแสดงออกถึงศกัยภาพของ
ตนเองที่มีอยู่ไดอ้ย่างทั่วถึง   มีหนา้ที่ และบทบาทในกลุม่ และมีโอกาสไดใ้ชท้กัษะของตนเองทั่วถึง
กัน แต่สามารถยืดหยุ่นไดต้ามความจ าเป็นของสถานการณ์ สอดคลอ้งกับ จุฑานุช บุษปวนิช 
(2547: 22) กล่าวว่า กิจกรรมกลุ่มควรมีสมาชิกของกลุ่มตัง้แต่ 9-10 คน และมากที่สดุไม่ควรเกิน 
15 คน จึงจะเหมาะสมที่สุด เพราะถ้าหากสมาชิกกลุ่มมีมากเกินไปกว่านี ้ จะมีผลเสียต่อ
ความสมัพันธ์และความร่วมมือในการท างานของสมาชิกกลุ่ม  และผูว้ิจัยไดก้ าหนดการเขา้ร่วม
กิจกรรมโดยใชเ้วลาและจ านวนครัง้ในการท ากิจกรรมกลุม่ คือใชเ้วลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 ครัง้ 
รวมเป็น 16 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที อีกทัง้ยงัสอดคลอ้งกบั กมลทิพย ์ฐิตินนัทพนัธุ ์  (2554: 
35) กล่าวว่า การจัดกิจกรรมกลุ่มนัน้ควรจัดสปัดาหล์ะ 2-3 ครัง้ แต่ละครัง้ควรใชเ้วลาประมาณ 
60-90 นาที ขึน้อยู่กบัความเหมาะสมช่วงวยัของสมาชิกในกลุม่  

ช่วงที่ 2 กิจกรรมล าตดัเพ่ือบ าบดั (สปัดาหท์ี่ 2-5/ครัง้ที่ 3-10) 
การน าล าตัด มาผสมผสานเข้ากับนันทนาการ โดยใช้ เกม และบทบาท

สมมติ เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซึมเศรา้ เกิดความเพลิดเพลิน และมีความสขุ ในการเล่นกิจกรรม
ล าตดัและเพื่อใหผู้ส้งูอายุที่มีภาวะซึมเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น ซึ่ง
ในกิจกรรมนี ้ผูว้ิจยัไดน้  ารูปแบบของการแสดงล าตดัที่จะเริ่มตน้การรอ้ง โดยใชท้ านองเพลง และ
จงัหวะอย่างง่ายๆ เพื่อใหผู้แ้สดงเตรียมความพรอ้มในการรอ้ง และเป็นการเกริ่นน าก่อนเริ่มการ
แสดง มาผนวกกับนันทนาการ ที่ เป็นกิจกรรมที่ได้เคลื่อนไหวร่างกาย เพื่อความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน รื่นเริงผ่อนคลายอารมณ์ ภายใตก้ฎ กติกาที่ไม่เคร่งครดั สามารถน ามาประยุกตใ์ห้
เหมาะสมกับผูสู้งอายุ และสถานการณ์นัน้ๆ พบว่า หลงัจากท ากิจกรรมผ่านไป 5 ครัง้ ผูว้ิจัยได้
สงัเกตเห็นพฤติกรรมของผูส้งูอาย ุที่มีการพฒันาในการด าเนินชีวิตไดม้ากขึน้เริ่มมีปฏิสมัพนัธก์บั
ผูอ้ื่นมากขึน้ สามารถท ากิจวตัรประจ าวนัของตนเอง และช่วยเหลือตนเองไดม้ากขึน้ สภาวะทาง
อารมณมี์การพฒันาขึน้ ใจเย็น ไม่โมโหง่าย ทางดา้นกระบวนการคิด เกิดการพฒันาไม่ค่อยวิตก
กังวล และมีสมาธิมากขึน้ทางดา้นสุขภาพร่างกาย มีความแข็งแรงขึน้ ไม่ค่อยอ่อนเพลีย และ
หลังจากนั้นผูว้ิจัยไดส้งัเกตพฤติกรรมของผูสู้งอายุ และสมัภาษณ์พยาบาลผูดู้แล หลงัจากการ
ด าเนินกิจกรรมล าตัด ไปครบ 10 ครัง้ พบว่า ผูสู้งอายุมีการพัฒนาในการด าเนินชีวิตเปลี่ยนไป
ในทางที่ดีขึน้อย่างมาก มีปฏิสมัพันธก์ับผูอ้ื่น สามารถท ากิจวตัรประจ าวนัของตนเองไดม้ากขึน้ 
ตอบสนองต่อความตอ้งการทางกายภาพไดส้ภาวะทางอารมณด์ีขึน้ ใจเย็น เอือ้เฟ้ือ ไม่โมโหง่าย มี
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กระบวนการคิด ไม่วิตกกังวล มีสมาธิมากขึน้ ไม่มองโลกในแง่รา้ย ทางด้านสุขภาพร่างกาย
แข็งแรงขึน้ ไม่ค่อยอ่อนเพลีย สุขภาวะจิตสดช่ืนแจ่มใส กระปรีก้ระเปร่า มีคุณภาพชีวิตที่ดี มี
อารมณ์ขัน และช่ืนชอบการท ากิจกรรมร่วมกันเป็นกลุ่ม  เกิดความรูส้ึกพึงพอใจในชีวิต ความ
ภาคภูมิใจ เกิดความสุขกับตนเอง มีความเช่ือมั่นและยอมรบัในตนเอง ซึ่งสอดคลอ้งกับ จิตรา 
ดษุฎีเมธา และคณะ (2558: 105-106). ไดก้ลา่วถึงประโยชนข์องกิจกรรมนนัทนาการว่า โปรแกรม
นันทนาการส่งผลท าใหผู้สู้งอายุเกิดความสุขภายในไดด้ีกว่าการใหค้วามรูแ้ละการจัดกิจกรรม
เดิมๆ ที่มีอยู่ซึ่งไดแ้สดงถึงระดบัความสขุของผูส้งูอายุ หลงัจากที่เขา้รว่มโปรแกรมนันทนาการ ที่
คณะผูว้ิจยัสรา้งขึน้ สามารถพฒันาความสขุใหแ้ก่ผูส้งูอายไุดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การท ากิจกรรม
นันทนาการ ส่งผลใหผู้ส้งูอายุรูส้ึกมีความสขุที่ตนเองยงัสามารถท ากิจกรรมต่างๆ ไดด้ว้ยตนเอง 
โดยการใช้ศักยภาพทางร่างกายของตนเอง จากการได้ลงมือทากิจกรรมง่ายๆ ดังเช่นผลการ
สมัภาษณผ์ูส้งูอายทุ่านหนึง่ที่ไดก้ลา่วถึงความสขุดา้นรา่งกายท่ีเกิดขึน้จากการไดล้งมือท ากิจกรรม
ง่ายๆ ที่คณะผูว้ิจยัไดอ้อกแบบขึน้ 

“ฉันรูส้กึสนกุ มีความสขุ เวลารูว้่าวนันีจ้ะไดม้าเล่นเกมล าตดั และจะคอยลุน้ว่าวนันี ้
จะไดร้อ้งล าตดัเพลงอะไร และมีเกมอะไรมาใหฉ้ันเล่น พอถึงเวลาที่เริ่มกิจกรรมเม่ือฉันท าไดฉ้ัน
รูส้ึกว่าตนเองมีความสามารถรูส้ึกชุ่มช่ืนหัวใจ และถึงแมว้่าบางเกมฉันอาจจะเล่นไม่ถนัดแต่ก็
แปลกที่ฉันไม่รูส้ึกเครียดหรืออึดอดั กลบักนัฉันหวัเราะและเห็นเพื่อนๆในวยัเดียวกนัก็มีความสขุ
เช่นกนั... ดงันัน้เวลาในการท ากิจกรรม    ล  าตดัของฉนั นบัเป็นช่วงเวลาที่ฉนัชอบที่สดุ ในกิจกรรม
หลายๆกิจกรรม ณ ที่แห่งนี”้ 

และสอดคลอ้งกบั สจุริต สวุรรณชีพ และคณะ(2559: 7-14) ในการพฒันาความสขุเชิง
จิตวิทยาในผูส้งูอายุนัน้ จ าเป็นตอ้งนิยามความสุขที่พรอ้มจะน ามาปฏิบตัิและสามารถวดัในเชิง
สมัพันธไ์ดจ้ึงจะท าใหผู้สู้งอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี ซึ่งกรมสขุภาพจิต ร่วมกับส านัก
พฒันาสขุภาพจิต กรมสขุภาพจิต ไดก้ าหนดนิยามความสขุของผูส้งูอาย ุในเชิงจิตวิทยาเป็น ดงันี  ้

ดา้นที่ 1 : สุขสบาย (Health) หมายถึง ความสามารถของผูสู้งอายุในการดูแล
สุขภาพร่างกาย ใหมี้สมรรถภาพร่างกายที่แข็งแรง คล่องแคล่ว มีก าลัง สามารถตอบสนองต่อ
ความตอ้งการทางกายภาพไดต้ามสภาพที่เป็นอยู่   

ดา้นที่ 2 : สุขสนุก (Recreation) หมายถึง ความสามารถของผู้สูงอายุในการ
เลือกวิถีชีวิตที่รื่นรมย ์สนุกสนาน ดว้ยการท ากิจกรรมที่ก่อให้เกิดอารมณ์เป็นสุข จิตใจสดช่ืน
แจ่มใส กระปรีก้ระเปร่า มีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งกิจกรรมที่ เหล่านี ้สามารถลดความซึมเศรา้ 
ความเครยีดและความวิตกกงัวลได ้
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ด้านที่  3 : สุขสง่า (Integrity) หมายถึง ความรู้สึกพึงพอใจในชีวิต ความ
ภาคภูมิใจในตนเอง ความเช่ือมั่นในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง การยอมรบันับถือตนเอง ให้
ก าลงัใจตนเองได ้เห็นอกเห็นใจผูอ้ื่น มีลกัษณะเอือ้เฟ้ือแบ่งปัน และมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือ
ผูอ้ื่นในสงัคม 

อีกทัง้ยงัสอดคลอ้งกบั จิตรา ดษุฎีเมธา และคณะ (2558: 108) การเขา้รว่มโปรแกรม
นันทนาการส าหรับผู้สูงอายุที่ เป็นโรคซึมเศรา้ ขั้นรุนแรงจะต้องได้รับการรักษาจากแพทย์
ผูเ้ช่ียวชาญดว้ยการใหก้ินยา แต่การเขา้รว่มกิจกรรมนนัทนาการนัน้สามารถส่งผลท าใหค้วามสขุ
ภายในของผูส้งูอายเุพิ่มขึน้ไดจ้รงิ โดยจะตอ้งอาศยัการมีปฏิสมัพนัธก์นัระหว่างผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม 
ซึ่งแสดงว่าจะตอ้งเกิดจากการพรอ้มใจที่จะเขา้ร่วม และสอดคลอ้งกับ วิทยา อินทรพ์งษ์พันธุ ์
(2555: 112) กล่าวว่า กิจกรรมนนัทนาการที่ส่งผลในการพฒันาคณุภาพชีวิตของผูส้งูวยัในสถาน
สงเคราะหค์นชรา คือ กิจกรรมดนตรีไทยที่เป็นการรวมตวักนัของวงดนตรีไทยวงกลว้ยไมข้องศนูย์
พฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายุบา้นวาสนะเวศมน์ัน้ ผูส้งูอายุที่เขา้มาบางคนจะมีฝีมือใน
การเลน่ดนตรีไทย บางคนก็พอเลน่ได ้ท าให้ในช่วงเวลาว่างพกักลางวนั หรือตกเย็นผูส้งูอายจุึงมา
ร่วมกันเล่นดนตรีไทย ที่มีทั้งป่ีพาทย ์ซอ ขลุ่ย ขิม จะเข ้นั่งขับกล่อมบรรเลงในยามว่างการเล่น
ดนตรีไทย คือการไดอ้ยู่กบัสิ่งที่รกั ไดส้รา้งความสขุใหผู้ฟั้ง เกิดเป็นความสขุ การไดอ้ยู่กบัสิ่งที่รกั
คือการเล่นดนตรีไทยก่อให้เกิดความเพลิดเพลินในชีวิต รูส้ึกสบายใจ ดังนั้นผู้สูงอายุควรหา
กิจกรรมท าตามที่ตนเองสนใจ จะช่วยใหชี้วิตในบัน้ปลายมีคุณค่ามากขึน้ และสามารถเปลี่ยน
สภาพจิตใจใหก้ลบัมากระชมุ กระชวยไดอ้ีกครัง้ อีกทัง้ยงัสอดคลอ้งกบัธวชัชยั ลีฬหานาจ (2545: 
346–347) กลา่วถึงสิ่งส  าคญัในการดแูลรกัษาภาวะซมึเศรา้ คือตอ้งพิจารณาคดัเลือกวิธีการรกัษา 
เช่น เภสชับ าบดั (การรบัประทานยา) จิตบ าบดัรายบคุคล ซึ่งเป็นวิธีที่จะพยายามช่วยผูป่้วยใหเ้ห็น 
และเขา้ใจว่าอาการไม่สบายทางจิตใจ ครอบครวับ าบดัเป็นวิธีที่จะช่วยใหผู้ป่้วยและญาติไดเ้ขา้ใจ
อาการไม่สบาย และจดัการกบัอาการต่างๆไดอ้ย่างถูกตอ้ง การบ าบดัโดยการปรบัความคิด วิธีนี ้
จะสอนผูป่้วยใหรู้จ้กัหาวิธีคิด และวิธีปฏิบตัิใหม่ๆไปแทนที่ความคิด หรือทศันคติเก่าๆซึง่มีลกัษณะ
ไปในทางลบ การรกัษาปฏิสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล วิธีนีจ้ะเนน้ที่ปัญหาที่เกิดระหว่างบคุคลโดยช่วย
ผูป่้วยส ารวจ และแกไ้ขเรื่องต่างๆระหว่างผูป่้วยกบับุคคลอื่น และพฤติกรรมบ าบดัโดยอาศยัหลกั
ว่า อารมณซ์ึมเศรา้เกิดจากการสญูเสียแรงเสริมในทางบวก พฤติกรรมบ าบดัมีหลายวิธี แต่ละวิธี
จะเปลี่ยนพฤติกรรมส่วนบุคคลแตกต่างกัน แต่ทุกวิธีมีเป้าหมายเหมือนกัน คือ ท าให้ผู้ป่วยมี
กิจกรรมเพิ่มขึน้ มีความรื่นรมย ์และรูจ้กัผ่อนคลายมากขึน้ พฤติกรรมบ าบดัยงัช่วยแกไ้ขความรูส้กึ
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สิน้หนทางที่เคยประสบมาก่อน และความรูส้ึกนั้นยังติดตัวมา เพื่อไม่ให้ผู้ป่วยมองเหตุการณ์
ทัง้หลายที่ตอ้งรบัมือวา่เลวรา้ยเหมือนในอดีตอีก 

จากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีนาฏกรรมบ าบัด พบว่า นาฏกรรมบ าบัดเป็น
รูปแบบและวิธีของการสื่อสารอย่างหนึ่งที่มนุษยเ์ลือกใช ้ซึ่งเป็นการสร้างความพอใจในความ
ตอ้งการพืน้ฐานของมนุษยท์ี่มีความตอ้งการจะสื่อสารใหบุ้คคลอื่นรบัรูส้ึกอารมณแ์ละความรูส้ึก 
จงึตอ้งหาวิธีเพื่อช่วยผูร้บัการบ าบดั จงึมีการสรา้งเอกลกัษณเ์พื่อใหเ้ขา้ใจการรกัษาแบบนาฏกรรม
บ าบดันีด้ว้ย คือท าใหเ้กิดการใชภ้าษาพดูบรรยายต่อเนื่อง ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการแสดงออก
ของกลุ่ม และกระบวนการของแต่ละกลุ่ม การใชจ้งัหวะการเคลื่อนไหวรา่งกายที่มีดนตรีประกอบ 
โดยจะน าการเคลื่อนไหวมาตีความอภิปรายหรือ สื่อความหมายเพื่อใหเ้กิดความสามัคคี และ
ช่วยเหลือผูท้ี่มีปัญหาทางจิต เช่น ความกงัวล ซมึเศรา้หรือมีปัญหาความสมัพนัธก์บัผูอ้ื่นตลอดจน
น ามาใชบ้  าบดัอาการเจ็บปวดที่รุนแรงบางอย่าง ซึ่งในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดน้  าเอาหลกัการดา้น
การเคลื่อนไหวร่างกายที่มีความสัมพันธ์กับอารมณ์และความรูส้ึก  เป็นรูปแบบหนึ่งของการ
แสดงออกและเป็นกระบวนการที่เป็นแนวทางในการสรา้งเครื่องมือของกิจกรรมที่จะช่วยแกไ้ข
ปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี ซึ่งสอดคลอ้งกบั พิณธร ปรชัญานสุรณ ์(2548: 1) 
ไดศ้ึกษาเรื่องผลของนาฏกรรมบ าบดัต่อคณุภาพการนอนหลบัของผูส้งูอาย ุในชมรมผูส้งูอายุ โดย
เปรียบเทียบคุณภาพการนอนหลบัของผูส้งูอายุในกลุ่มที่ไดร้บันาฏกรรมบ าบดั กับคุณภาพการ
นอนหลบัของผูส้งูอายุในกลุ่มที่ไดร้บัคู่มือสขุลกัษณะการนอนหลบัเพียงอย่างเดียว กลุ่มตวัอย่าง
เป็นผูส้งูอายุ ในชมรมผูสู้งอายุโรงพยาบาลต ารวจ จ านวน 28 คน โดยคัดเลือกตามคุณสมบตัิที่
ก  าหนดไว ้และแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 14 คน โดยใชว้ิธี
สุม่ตวัอย่างแบบง่าย กลุม่ทดลองไดร้บักิจกรรมนาฎกรรมบ าบดั ครัง้ละ 1 ชั่วโมง สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ 
ระยะเวลา 6 สปัดาห ์รวมทัง้หมด 18 ครัง้ เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ แบบสอบถามขอ้มูล
ส่วนบคุคล แบบวคัคุณภาพการนอนหลบั (PQ1) และกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั ผลการวิจยัพบว่า 
หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีระคบัคะแผนคุณภาพการนอนหลบัเพิ่มขึน้เม่ือเทียบกับก่อนการ
ทดลอง และกลุม่ทดลองมีระดบัคะแนนคณุภาพการนอนหลบัสงูกว่ากลุม่ควบคมุ จากผลการวิจยั
สรุปว่านาฏกรรมบ าบัดสามารถน าไปใชเ้พื่อใหผู้สู้งอายุมีคุณภาพการนอนหลับที่ดีขึน้ และยัง
สอดคลอ้งกบัศรียา นิยมธรรม (2548: ออนไลน)์ อธิบายวา่นาฏกรรมบ าบดัมกัถกูน ามาช่วยเหลือผู้
ที่มีปัญหาทางจิต เช่น ความกงัวล ซึมเศรา้ หรือมีปัญหาความสมัพนัธก์บัผูอ้ื่นตลอดจนน ามาใช้
บ าบัดอาการเจ็บปวดที่รุนแรงบางอย่าง นอกจากนั้นยังใชก้ับคนไขโ้รคจิตเภท โรคซึมเศรา้สลบั
ความรา่เรงิ ความผิดปกติในการกินอาหาร การติดเหลา้และการเสพยาเสพติด การบ าบดัแบบนีย้งั
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ใชไ้ด้กับผู้ใหญ่ที่มีปัญหาในการรบัรูห้รือคนที่เสพ เนื่องมาจากความเครียดหรือเป็นโรคหัวใจ 
ขณะเดียวกันนาฏกรรมบ าบดัยงัใชไ้ดด้ีกับเด็ก เช่น เด็กสมาธิสัน้ที่มีปัญหาทางการรบัรู ้เด็กที่มี
ปัญหาทางอารมณ์และพฤติกรรม เด็กออทิสติก ตลอดถึงเด็กตาบอดและเด็กหูหนวก  และ
สอดคลอ้งกบังานวิจยัของนฤมล อินทหม่ืน (2555: 4) กล่าวว่า การศึกษาผลของศิลปะบ าบดัต่อ
การลดระดับภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุในศูนยพ์ัฒนาการจัดสวสัดิการสังคมผูสู้งอายุบา้นธรรม
ปกรณ ์เชียงใหม่ เป็นการวิจยัเชิงทดลองมีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาเปรียบเทียบระดบัภาวะซึมเศรา้
ของผูสู้งอายุ ในศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสู้งอายุบา้นธรรมปกรณ์ จังหวัดเชียงใหม่ 
ภายในกลุม่ทดลอง ระหว่างก่อนและหลงัไดร้บัศิลปะบ าบดั และเพื่อศกึษาเปรียบเทียบระดบัภาวะ
ซึมเศรา้ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 22 คน ถูกแบ่งกลุ่มโดยใช้
วิธีการสุ่มอย่างเป็นระบบและจบัฉลากเขา้ไปยงักลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุกลุ่ม ละ 11 คน โดย
กลุม่ทดลองจะไดร้บัศิลปะบ าบดั จ านวน 10 กิจกรรมเป็นเวลา 5 สปัดาห ์สว่นกลุม่ควบคมุเขา้รว่ม
กิจกรรมของศูนย์ตามปกติ การศึกษานีใ้ช้แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล และแบบวัดความ
ซมึเศรา้ในผูส้งูอายไุทย (TGDS) เพื่อประเมินระดบัภาวะซมึเศรา้ผูส้งูอายทุัง้สองกลุม่ก่อนและหลงั
การทดลอง สถิติที่ใชว้ิเคราะหข์อ้มลูคือ ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน Chi-square, 
Fisher's Exact Test, Wilcoxon Signed Ranks Test และ Mann-Whitney Test ผลการวิจยัครัง้นี ้
พบว่าผูส้งูอายกุลุม่ทดลองหลงัจากไดร้บัศิลปะบ าบดั มีภาวะซึมเศรา้ลดลงหลงัไดร้บัศิลปะบ าบดั 
และมีภาวะซมึเศรา้ลดลงกวา่กลุม่ควบคมุที่ไม่ไดร้บัศิลปะบ าบดั 

3. ผลของการใชก้ิจกรรมล าตดัและความพงึพอใจของผูส้งูอาย ุที่มีต่อกิจกรรมล าตดั
ในการแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูส้งูอายุ ศูนยพ์ัฒนาการจัดสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายุจังหวดั
ปทุมธานี ผูว้ิจัยไดส้ัมภาษณ์ และใชแ้บบคัดกรองโรคซึมเศรา้ ผูว้ิจัยไดใ้ชแ้บบวดัความเศรา้ใน
ผูส้งูอายุ (TGDS-15) วดักบัผูส้งูอายุ โดยใหผู้ส้งูอายุตอบค าถามตามแบบวดั ทัง้สิน้   15 ขอ้ ค่า
คะแนนภาวะซมึเศรา้ตามแบบวดัความเศรา้ในผูส้งูอาย ุ(TGDS-15) ของกลุม่ตวัอย่างระหวา่งการ
เขา้รว่มกิจกรรมล าตดั พบวา่ กลุม่ตวัผูส้งูอายทุี่พกัอาศยัอยู่ ณ ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคม
ผูส้งูอายุ จังหวดัปทุมธานี จ านวน 22 คน ที่มีภาวะซึมเศรา้ ไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมล าตดัแลว้ 5 ครัง้ 
ผู้สูงอายุที่ มีภาวะซึมเศร้า มีจ านวน 19 คน ไม่ มีภาวะซึมเศร้า จ านวน 3 คน ซึ่งเกิดการ
เปลี่ยนแปลงของจ านวนผูสู้งอายุที่มีภาวะซึมเศรา้ และหลงัจากการร่วมกิจกรรมล าตัดครบ 10 
ครัง้ พบว่า กลุ่มตวัผูส้งูอายทุี่พกัอาศยัอยู่ ณ ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอายุ จงัหวดั
ปทุมธานี จ านวน 22 คน ที่มีภาวะซึมเศรา้ หลังจากร่วมกิจกรรมล าตัด (Posttest) ผูสู้งอายุที่มี
ภาวะซึมเศรา้ มีจ านวน 12 คน ไม่มีภาวะซมึเศรา้ มีจ านวน 10 คน ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงลดภาวะ
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ซึมเศรา้ในผูส้งูอายุไดเ้พิ่มมากขึน้ แต่เม่ือผูว้ิจัยไดว้ิเคราะหข์อ้มูลถึงสาเหตุปัจจัยของผูส้งูอายุที่
ยงัคงมีภาวะซมึเศรา้ ใน 12 คน พบวา่มีสาเหตสุืบเนื่องมาจาก ผูส้งูอายทุี่มีโรคประจ าตวัหลายโรค 
เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคระบบหัวใจและหลอดเลือด ปัญหาทางดา้นสังคม เช่น ปัญหา
ครอบครวั และปัญหาชีวิต เช่นความผิดหวงัจากการลม้เหลวจากชีวิต ซึ่งสาเหตุดงักล่าวเหล่านี ้
เป็นผลสืบเนื่องท าใหผู้ส้งูอายทุี่ยงัคงมีภาวะซมึเศรา้ทัง้ 12 คนนัน้ ยงัคงมีอาการ และพฤติกรรมที่
มีภาวะซึมเศรา้ปรากฏอยู่บา้ง เม่ือเทียบกับค่าคะแนนภาวะซึมเศรา้ตามแบบวัดความเศรา้ใน
ผูส้งูอาย ุ(TGDS-15) แต่หากพิจารณาเป็นรายขอ้แลว้จะพบว่า ก่อนและหลงัการเขา้รว่มกิจกรรม
ล าตดั ผูส้งูอายมีุการตอบขอ้ค าถามในแบบวัดที่ดีขึน้จากการมีภาวะซึมเศรา้ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม
ล าตัด ผูว้ิจัยจึงสามารถอภิปรายผลโดยสรุปไดว้่า การใชก้ิจกรรมล าตัดเพื่อแก้ไขปัญหาภาวะ
ซึมเศรา้ในผู้สูงอายุนั้นสามารถช่วยลดภาวะซึมเศรา้ในผู้สูงอายุได ้ในกลุ่มผู้สูงอายุที่ไม่มีโรค
ประจ าตวัหลายโรค ไม่มีความทรงจ าในชีวิตที่เลวรา้ยมากนกั แต่หากผูส้งูอายทุี่มีปัญหาดงักล่าว
ขา้งตน้นัน้ กิจกรรมล าตดั สามารถช่วยพฒันาสภาวะทางอารมณ ์และพฤติกรรมที่แสดงออก ให้
เกิดการพฒันาไม่มีภาวะซมึเศรา้ได ้

ทัง้นี ้ผูส้งูอายุ มีความสุข และช่ืนชอบในการท ากิจกรรมล าตัด ทัง้ 10 กิจกรรม เกิดการ
กระตุน้สรา้งความสนใจ ความกระตือรือรน้ในการท ากิจกรรมแต่ละครัง้ของผูสู้งอายุ และพบว่า
ผูส้งูอายเุกิดความมุ่งหวงัในการจะท ากิจกรรมในครัง้ต่อไป ทกุครัง้ที่มีการด าเนินกิจกรรมเสรจ็สิ ้น 
และจากการสอบถามพยาบาล พี่เลีย้งผู้ดูแลผู้สูงอายุ ณ ศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคม
ผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี พบว่าหลงัจากเสรจ็สิน้กิจกรรมต่างๆ แลว้ในช่วงเวลาว่าง ผูส้งูอายสุ่วน
ใหญ่ จะน าเพลงในกิจกรรมล าตดัมารอ้งเล่นกนั ทางศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูสู้งอาย ุ
จังหวัดปทุมธานี จึงไดน้  าเอากิจกรรมล าตัดมาใชเ้ป็นกิจกรรมหลักของทางศูนย ์ดว้ยกิจกรรม
ดังกล่าวนี ้ สร้างความสุข ควานสนใจแก่ผู้สูงอายุได้เป็นอย่างมากจากการพิจารณาการ
เปลี่ยนแปลงทางดา้นการมีภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายพุบว่า กิจกรรมล าตดัช่วยพฒันาแกไ้ขปัญหา
ภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอาย ุดา้นอารมณ ์และพฤติกรรมการแสดงไดม้ากที่สดุ ซึ่งสอดคลอ้งกบัสจุรติ 
สวุรรณชีพ และคณะ(2559: 7-14) ในการพฒันาความสขุเชิงจิตวิทยาในผูส้งูอายุนัน้ จ าเป็นตอ้ง
นิยามความสุขที่พรอ้มจะน ามาปฏิบัติและสามารถวัดในเชิงสัมพันธ์ได้จึงจะท าให้ผู้สูงอายุมี
สขุภาพกายและสขุภาพจิตที่ดี ซึ่งกรมสขุภาพจิต รว่มกบัส านกัพฒันาสขุภาพจิต กรมสขุภาพจิต 
ไดน้ิยามความสขุของผูส้งูอาย ุและการใชก้ิจกรรมเพื่อแกไ้ขปัญหา ดงันี ้

1. กิจกรรม เนน้ไปที่การเคลื่อนไหวปฏิบตัิกิจวัตรประจ าวนั (Functional mobility) 
โดยสมรรถภาพในการปฏิบตัิกิจกรรม คือความสามารถทางกายที่จะปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัได้



 149 

149 

 

อย่างอิสระและปลอดภัย โดยปราศจากความอ่อนลา้ ซึ่งจะวดัความพรอ้มในการปฏิบตัิกิจวตัร
ประจ าวนัตอ่เนื่องของกองออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ 

2. กิจกรรม เนน้ไปที่การจดักิจกรรมนนัทนาการ ที่สรา้งความสดช่ืนสรา้งพลงั ความ
มีชีวิตชีวาอย่างสรา้งสรรคแ์ละดีงามในรูปแบบของการท ากิจกรรม การแสดงออกในดา้นกีฬา 
ดนตรี ศิลปะ งานอดิเรก เป็นตน้ และเป็นกิจกรรมที่ท  าในเวลาว่าง ท าดว้ยความสมคัรใจ อาจท า
กิจกรรมไดท้ัง้เดี่ยวหรือการรวมกลุม่ 

3. กิจกรรม จะเนน้ไปที่กิจกรรมที่ก่อใหเ้กิดความภาคภูมิใจ และตระหนกัถึงความมี
คณุค่าในตนเอง การมีพฤติกรรมช่วยเหลือผูอ้ื่นในสงัคมและเกิดมมุมองต่อการใชชี้วิตในเชิงบวก 
ซึง่จะประเมินจากการช่วยเหลือกิจกรรมตา่งๆ ของชมุชน การมีจิตอาสา และใหก้ารช่วยเหลือผูอ้ื่น 

ผลหลังการใช้กิจกรรมล าตัดเพื่อ แก้ไขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผู้สูงอายุ โดยใช้
กิจกรรม  ล าตัด จังหวัดปทุมธานี  พบว่า กลุ่มตัวผูสู้งอายุที่พักอาศัยอยู่ ณ ศูนยพ์ัฒนาการจัด
สวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี จ านวน 22 คน ที่มีภาวะซมึเศรา้หลงัเขา้รว่มกิจกรรมล า
ตดั(Posttest) ผูส้งูอายุที่มีภาวะซึมเศรา้ จ านวน 12 คน ไม่มีภาวะซึมเศรา้ จ านวน 10 คน ซึ่งลด
ปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูส้งูอายุก่อนการใชก้ิจกรรมล าตดั ผลของการวิจยัเป็นไปตามสมมติฐาน
ที่ตัง้ไว ้อีกทัง้ยงัพบว่า ความพึงพอใจของผูส้งูอายุ   ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุ
จังหวดัปทุมธานี มีความพึงพอใจหลงัการใชก้ิจกรรมล าตดั  เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ โดย
ภาพรวมอยู่ในระดบัมาก เม่ือพิจารณาในแต่ละดา้น พบว่า ความพึงพอใจของผูส้งูอายหุลงัการใช้
กิจกรรมล าตดั ที่มีต่อดา้นวิทยากรโดยภาพรวมอยู่ในระดบั มากที่สดุ ความพึงพอใจของความพึง
พอใจของผูส้งูอายหุลงัการใชก้ิจกรรมล าตดั ที่มีต่อดา้นเนือ้หาสาระโดยภาพรวมอยู่ในระดบั มาก 
ความพึงพอใจของผูสู้งอายุหลังการใชก้ิจกรรมล าตัด  ที่มีต่อดา้นการด าเนินกิจกรรมโดยภาพ
รวมอยู่ในระดับ มาก และความพึงพอใจของผู้สูงอายุหลังการใช้กิจกรรมล าตัด  ที่ มีต่อด้าน
คณุประโยชนข์องกิจกรรมโดยภาพรวมอยู่ในระดบั มาก ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ภรูพิงษ ์เจรญิ
แพทย ์(2556: 3) กลา่ววา่ การศกึษาผลของโปรแกรมการใชด้นตรีเพื่อการบ าบดัรว่มกบัการสนบัสนนุ
ทางสงัคมต่อภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายโุรคพารก์ินสนั โดยใชร้ะเบียบวิธีวิจยักึ่งทดลอง แบบสองกลุม่
วดัก่อนและหลงัการทดลอง กลุม่ตวัอย่างคือ ผูส้งูอายทุี่ป่วยดว้ยโรคพารก์ินสนัทัง้เพศชายและเพศ
หญิง อาย ุ60 ปีบริบูรณข์ึน้ไป ที่เขา้รบับริการในคลินิกพารก์ินสนั หอผูป่้วยนอก สถาบนัประสาท
วิทยา จ านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง กลุม่ละ 20 คน โปรแกรมการใชด้นตรี
เพื่อการบ าบดัรว่มกบัการสนบัสนุนทางสงัคม ประกอบดว้ยกิจกรรม 3 กิจกรรมคือ กิจกรรมรอบรูสู้้
พารก์ินสนั กิจกรรมคีตะสมัพนัธ ์กิจกรรมคีตะเจรญิใจ ใชเ้วลา 4 สปัดาห ์ซึ่งเป็นการจดักิจกรรมที่
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เหมาะสมกับความสามารถในการรบัรูแ้ละสรา้งสนุทรียะใหก้ับผูส้งูอายุไดอ้ย่างดี เครื่องมือที่ใช้
เก็บรวบรวมขอ้มลูไดแ้ก่ แบบสอบถามขอ้มลูส่วนบุคคล แบบประเมินภาวะซึมเศรา้ CES-D ของ 
Radloff ฉบบัภาษาไทย ผลการวิจยัพบวา่ 1. คะแนนเฉลี่ยของภาวะซมึเศรา้ของผูส้งูอายโุรคพารก์ิน
สนั หลงัจากไดร้บัโปรแกรมการใชด้นตรีเพื่อการบ าบดัรว่มกบัการสนับสนุนทางสงัคมต ่ากว่าก่อน
ไดร้บัโปรแกรมฯ 2. คะแนนเฉลี่ยของภาวะซึมเศรา้ของผูส้งูอายโุรคพารก์ินสนักลุ่มที่ไดร้บัโปรแกรม
การใชด้นตรีเพื่อการบ าบดัรว่มกบัการสนบัสนนุทางสงัคมต ่ากวา่กลุม่ที่ไดร้บัการพยาบาลตามปกติ  

ข้อเสนอแนะ  
1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้  

1.1 ผูด้  าเนินการจดักิจกรรมล าตดัเพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูส้งูอายุ ที่ศูนย์
พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุจังหวัดปทุมธานี  ต้องเป็นผู้ที่ มีความรูค้วามเข้าใจใน
เก่ียวกับการด าเนินงานภายในศูนยพ์ัฒนาการจัดสวสัดิการสงัคมผูสู้งอายุ กรมกิจการผูสู้งอาย ุ
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย ์รวมทั้งรูปแบบการท ากิจกรรมในแต่ละ
ขัน้ตอน ควรมีการประสานงานกบัเจา้หนา้กรมกิจการผูส้งูอาย ุตอ้งเป็นผูท้ี่มีจิตใจโอบออ้มอารี ยิม้
แยม้แจ่มใส มีความอดทนในการเขา้ถึงผูส้งูอายุ และการท ากิจกรรม ในทุกๆ ขัน้ตอนอย่างตัง้ใจ 
และมานะอดทน และมีความพรอ้มที่จะน ากิจกรรมไปใช ้เพื่อจะใหก้ารจดักิจกรรมบรรล ุตามความ
มุ่งหมายที่ตัง้ไว ้ 

1.2 การน ารูปแบบกิจกรรมล าตัดเพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ที่ศูนย์
พัฒนาการจัดสวสัดิการสงัคมผูสู้งอายุจังหวดัปทุมธานีไปใช ้ควรศึกษาและท าความ เขา้ใจกับ
กลุ่มตัวอย่าง ศึกษาประเภทของกิจกรรม แล้วน าเครื่องมือทุกชิน้ที่ผู้วิจัยใช้ในงานวิจัย ไดแ้ก่ 
แบบสอบถามวดัภาวะซมึเศรา้ของกระทรวงสาธารณะสขุ (TGDS-15) ในการวดัค่าระดบัของภาวะ
ซมึเศรา้ก่อนและหลงัท ากิจกรรม การใหค้ะแนนของแบบวดัภาวะซมึเศรา้ เป็น ใช่ และไม่ใช่ ซึ่งจะ
น าค าตอบที่ไดม้าคิดคะแนน และแปลผล เพื่อใหเ้กิดความ เหมาะสมและประสิทธิภาพอย่างสงูสดุ
ในกิจกรรม  

1.3 การใชก้ิจกรรมกิจกรรมล าตัดเพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ที่ศูนย์
พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสู้งอายุจังหวัดปทุมธานี  กับผูสู้งอายุที่จิตแพทยร์ะบุว่าเป็นโรค
ซมึเศรา้ และไดร้บัยา อาจจะไม่ก่อใหเ้กิดผลการพฒันาที่ชดัเจน เนื่องจากสภาวะทางอารมณแ์ละ
จิตใจอยู่ในการควบคมุ ดแูล และรกัษาจากแพทย ์ 
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2. ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป  
2.1 ผลการวิจัยครัง้นีเ้ป็นผลการวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการศึกษาการใชก้ิจกรรมล าตัด

เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ที่ศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสงัคมผูสู้งอายุจังหวัด
ปทุมธานี เพื่อช่วยให้ปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุลดลง ไม่ก่อใหเ้กิดการลุกลามจนเป็นโรค
ซึมเศรา้ จึงควรจัดใหมี้กิจกรรมเก่ียวกับดา้นเสริมสรา้งความสขุ คู่กับการพัฒนาดา้นร่างกายไป
พรอ้มๆ กนั 

2.2 ควรมีการศกึษาผลการใชใ้ชก้ิจกรรมล าตดัเพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซมึเศรา้ในผูส้งูอายุ
กลุ่มเป้าหมายอื่นๆ เช่นกลุ่มผูสู้งอายุที่อาศยัอยู่ตามหมู่บา้น โดยที่ในช่วงเวลากลางวนัมักจะอยู่
บา้นตามล าพงั  

2.3 ควรพฒันารูปแบบกิจกรรมล าตดันี ้กบัสาขาสายวิชาชีพอื่นๆ เพื่อเพิ่มความสขุ 
ลดภาวะเป็นโรคซมึเศรา้ และเพิ่มทกัษะในการด าเนินชีวิต ในกลุม่คนทั่วไป  
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แบบวัดความเศร้าในผู้สูงอายุ (TGDS-15) 
ค าชีแ้จง: แบบวดันีส้  าหรบัใหผู้ส้งูอายุตอบดว้ยตวัเอง เป็นแบบวดัมาตรฐานซึ่งใชไ้ดก้บัผูส้งูอายุ

ทัง้ในและต่างประเทศ โดยใหผู้ส้งูอายเุลือกค า ตอบของค าถามแต่ละขอ้ หากไม่แน่ใจให้

ตดัสินใจเลือก โดยอิงจากความรูส้กึสว่นใหญ่ 

ค าส่ัง:  โปรดท า เครื่องหมาย ✓ ในช่องที่ตรงกบัความรูส้กึของคณุใน 1 สปัดาห ์ที่ผ่านมา 

 
  

ค าถาม ค าตอบ 
1. โดยทั่วไป คณุพงึพอใจกบัชีวิตตวัเองหรือไม่  ใช ่  ไม่ใช ่
2. คณุท ากิจกรรมนอ้ยลงหรือสนใจสิ่งตา่งๆ นอ้ยลงหรือไม่  ใช ่  ไม่ใช ่
3. คณุรูส้กึวา่ชีวิตคณุวา่งเปลา่หรือไม่  ใช ่  ไม่ใช ่
4. คณุรูส้กึเบื่ออยู่บอ่ยๆ หรอืไม่  ใช ่  ไม่ใช ่
5. สว่นใหญ่แลว้คณุอารมณด์ีหรือไม่  ใช ่  ไม่ใช ่
6. คณุกลวัว่าเรื่องราวรา้ยๆ จะเกิดขึน้กบัคณุหรือไม่  ใช ่  ไม่ใช ่
7. สว่นใหญ่แลว้คณุรูส้กึมีความสขุหรอืไม่  ใช ่  ไม่ใช ่
8. บอ่ยครัง้ท่ีคณุรูส้กึหมดหนทางใช่หรือไม่  ใช ่  ไม่ใช ่
9. คณุชอบอยูบ่า้นมากกวา่ออกไปหาอะไรท านอกบา้นหรอืไม่  ใช ่  ไม่ใช ่
10. คณุรูส้กึวา่ตนเองมีปัญหาความจ ามากกวา่คนอื่นๆ หรือไม่  ใช ่  ไม่ใช ่
11. คณุคิดวา่การท่ีมีชีวิตอยู่มาไดจ้นถึงทกุวนันีช้า่งแสนวิเศษ   
     ใชห่รอืไม ่

 ใช ่  ไม่ใช ่

12. คณุรูส้กึหรือไม่วา่ชีวิตท่ีก าลงัเป็นอยู่ตอนนีช้า่งไรค้่า 
     เหลือเกิน 

 ใช ่  ไม่ใช ่

13. คณุรูส้กึมีก าลงัเต็มที่หรอืไม่  ใช ่  ไม่ใช ่
14. คณุรูส้กึหมดหวงักบัสิง่ท่ีก าลงัเผชิญหรอืไม่  ใช ่  ไม่ใช ่
15. คณุคิดวา่คนอื่นๆ ดีกว่าคณุหรือไม่  ใช ่  ไม่ใช ่

รวม __ /15 
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ค าแนะน า ในการท า แบบวัดอย่างมีประสิทธิภาพ 
 
1. ผูท้  าแบบวดัควรเป็นผูสู้งอายุไทยที่เขา้ใจภาษาไทยและอ่านออกเขียนได ้ไม่มีความบกพร่อง
ทางการรูค้ิด สามารถตอบค า ถามไดเ้องโดยไม่ตอ้งการค า อธิบายเพิ่มเติม กรณีที่ไม่เขา้ใจค าถาม 
อาจเป็นไปไดว้า่ผูส้งูอายเุป็นโรคสมองเสื่อม 
2. ไม่ควรท า บอ่ยกวา่ 1 ครัง้ตอ่สปัดาห ์
3. หากสายตาไม่ดีหรืออ่านไม่คล่อง ผูดู้แลสามารถอ่านค าถามใหฟั้งได ้โดยอ่านใหค้รบทุกค า      
ไม่ขาด ไม่เกิน และไม่ตอ้งอธิบายเพิ่มเติม เพราะความหมายอาจผิดเพีย้นซึ่งจะท า ใหก้ารแปลผล
แบบวดัผิดพลาด 
4. มีค า อธิบายเพิ่มเติมส า หรบัค า ถามบางขอ้ ดงันี ้
 

ค าถาม ค าอธิบายเพิม่เตมิ 
ขอ้ 3. ความรูส้กึวา่ชีวิตวา่งเปลา่ ในที่นีไ้ม่ไดห้มายถึงวา่งเพราะไม่มีอะไรท าแต่เป็น

ความรูส้กึว่างเปลา่  
ขอ้ 10. ความรูส้กึวา่มีปัญหาความจ า
มากกวา่คนอื่นๆ  

รูส้กึวา่ตนเองมีปัญหาความจ ามากกว่าคนอื่นๆ 
โดยเฉพาะคนที่อยู่ในวยัใกล้ๆ  กนัหรือในละแวกเดียวกนั 

ขอ้ 11. ความรูส้กึวา่ช่างแสนวิเศษ รูส้กึวา่ชีวิตของตนยอดเยี่ยมดีแลว้  
ขอ้ 13. ความรูส้กึมีก าลงั รูส้กึมีก าลงัวงัชาหรอืมีเรี่ยวแรง  

ซึง่อาจไม่เก่ียวขอ้งกบัความพิการ  
ขอ้ 3. ความรูส้กึวา่ชีวิตวา่งเปลา่ ในที่นีไ้ม่ไดห้มายถึงวา่งเพราะไม่มีอะไรท าแต่เป็น

ความรูส้กึว่างเปลา่  
ขอ้ 10. ความรูส้กึวา่มีปัญหาความจ า
มากกวา่คนอื่นๆ  

รูส้กึวา่ตนเองมีปัญหาความจ ามากกว่าคนอื่นๆ 
โดยเฉพาะคนที่อยู่ในวยัใกล้ๆ  กนัหรือในละแวกเดียวกนั 
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การคิดคะแนน 
ให ้1 คะแนน  หากตอบวา่  ใช่  ในขอ้ต่อไปนี ้2, 3, 4, 6, 8, 9, 10, 12, 14, และ 15 
ให ้1 คะแนน  หากตอบวา่  ไม่ใช่  ในขอ้ต่อไปนี ้1, 5, 7, 11, และ 13 จากนัน้รวมคะแนน 
 
การแปลผล 
 คะแนน   0-4 ไม่มีภาวะซมึเศรา้ 
 คะแนน   5-10  เริม่มีภาวะซมึเศรา้ควรไดร้บัค าแนะน า เบือ้งตน้ 
 คะแนน   11-15  เป็นโรคซมึเศรา้ ควรพบแพทยเ์พื่อรบัการรกัษา 
 

 
 

* แบบวัดพัฒ นาโดย ณหทัย  วงศ์ปการันย์ พ .ศ . 2550 อ้างอิ งจาก Wongpakaran N, 
Wongpakaran T. Prevalence of major depressive disorders and suicide in long-term 
care facilities: a report from Northern Thailand. Psychogeriatrics. 2012; 12(1): 11-17. และ 
Shiekh J, Yesavage J. Geriatric Depression Scale; recent findings and development of a 
short version. In: Brink T, editor. Clinical gerontology: a guide to assessment and 
intervention. New York: Haworth Press; 1986. 
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ตัวอย่างแบบสอบถามความพึงพอใจ 
ค าชี้แจง ใหท้่านประเมินความพึงพอใจในกิจกรรมตามหัวขอ้ต่อไปนี ้ภายหลังจากจบการท า
กิจกรรม โดยท าเครื่องหมาย         ในช่องที่ตอ้งการ ตามความเป็นจรงิที่เกิดขึน้กบัตวัท่าน  

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

5    หมายถึง    มากที่สดุ 
 

รายการ 5 4 3 2 1 ผู้วิจัย 
1. ด้านเนือ้หาสาระของกจิกรรม 
1.1 มีความชดัเจนสามารถเรียนรูแ้ละฝึกปฏิบตัิได ้       
1.2 ตรงตามวตัถปุระสงคข์องกิจกรรม       
1.3 มีความทนัสมยั       
1.4 มีประโยชนต์่อผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม       
2. ด้านวิทยากร 
2.1 ใหค้วามรูไ้ดต้รงตามวตัถปุระสงค ์       
2.2 เทคนิค และความสามารถในการน าเสนอ       
2.3 การจงูใจผูร้ว่มกิจกรรมเขา้สูเ่นือ้หาสาระ       
2.4 ดแูล เอาใจใสผู่เ้ขา้รว่มอย่างทั่วถึง       
2.5 การตอบขอ้ซกัถามไดต้รงประเด็น       
3. ด้านการด าเนินกิจกรรม 
3.1 กิจกรรมเหมาะสมกบัผูเ้ขา้รว่ม       
3.2 กิจกรรมมีความเหมาะสมกบัเนือ้หาสาระ       
3.3 ล าดบัขัน้ตอนของกิจกรรมเป็นไปอย่างต่อเน่ือง       
3.4 ระยะเวลาท่ีใชใ้นการจดักิจกรรมมีความเหมาะสม       
4. ด้านคุณประโยชนข์องกิจกรรม 
4.1 ความรูก่้อนท ากิจกรรม       
4.2 ความรูห้ลังท ากิจกรรม       
4.3 ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดร้บัการบ าบดัตามวตัถปุระสงคท์ี่วางไว ้       
4.4 ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมสามารถน าความรูไ้ปประยกุตใ์ชไ้ดจ้รงิ       
4.5 ประโยชนท์ี่ไดร้บัตรงตามความตอ้งการของผูเ้ขา้รว่ม       

✓  
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ผลการทดสอบหาคา่ความสอดคลอ้งระหวา่งรูปแบบกิจกรมล าตดักบัวตัถปุระสงค ์การจดักิจกรรม
เพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูสู้งอายุ ศูนยพ์ัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผูสู้งอายุ จังหวัด
ปทมุธานี  
(N = 5) 

ครั้งที ่ กิจกรรม วัตถุประสงค ์
คะแนน 

ความสอดคล้อง 
(IOC) 

ความหมาย 

1 มาละโวย 
มาละวา 

1. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพระหว่างผูว้ิจยักบัผูส้งูอายแุละทีมงาน 
2. เพื่ อให้ผู้สูงอายุได้ทราบถึงวัตถุประสงค์ในการวิจัย ท า
ขอ้ตกลง และนดัหมายวนั เวลาในการท ากิจกรรม 
3. เพื่อสรา้งความสนใจใหผู้ส้งูอาย ุตอ่กิจกรรมล าตดั  
4. เพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางร่างกายของผู้สูงอายุที่มีภาวะ
ซมึเศรา้ 

1.00 สอดคลอ้ง 

2 เพลงลอย 
กลอยใจ 

1. เพื่อใหผู้สู้งอายุที่มีภาวะซึมเศรา้ เกิดความเพลิดเพลิน และมี
ความสขุ ในการเลน่   
กิจกรรมล าตดั   
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และ
มีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

1.00 สอดคลอ้ง 

3 รอ้งล าลกูคู ่ 1. เพื่อใหผู้สู้งอายุที่มีภาวะซึมเศรา้ เกิดความเพลิดเพลิน และมี
ความสขุ ในการเลน่   
กิจกรรมล าตดั   
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และ
มีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

1.00 สอดคลอ้ง 

4 ล าน าล าตดั 1. เพื่อใหผู้สู้งอายุที่มีภาวะซึมเศรา้ เกิดความเพลิดเพลิน และมี
ความสขุ ในการเลน่   
กิจกรรมล าตดั   
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และ
มีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

1.00 สอดคลอ้ง 

5 ล าน าจดุจดุ
จดุ 

1. เพื่อใหผู้สู้งอายุเกิดความเพลิดเพลิน และมีความสุข ในการ
เลน่กิจกรรมล าตดั 
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายไุดพ้ฒันาใหม้ีสมรรถภาพรา่งกายที่ตอบสนอง
ต่อความตอ้งการทางกายภาพได ้
3. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และ
มีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

1.00 สอดคลอ้ง 
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ครั้งที ่ กิจกรรม วัตถุประสงค ์
คะแนน 

ความสอดคล้อง 
(IOC) 

ความหมาย 

6 ล าตดั 
เย็นใจ 

1. เพื่อใหผู้สู้งอายุเกิดความเพลิดเพลิน และมีความสุข ในการ
เลน่กิจกรรมล าตดั 
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายไุดพ้ฒันาใหม้ีสมรรถภาพรา่งกายที่ตอบสนอง
ต่อความตอ้งการทางกายภาพได ้
3. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และ
มีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 
 

1.00 สอดคลอ้ง 

7 ลงแขก 
เก่ียวขา้ว 

1. เพื่อใหผู้สู้งอายุเกิดความเพลิดเพลิน และมีความสุข ในการ
เลน่กิจกรรมล าตดั 
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายไุดพ้ฒันาใหม้ีสมรรถภาพรา่งกายที่ตอบสนอง
ต่อความตอ้งการทางกายภาพได ้
3. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และ
มีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

1.00 สอดคลอ้ง 

8 เรอืล าแกรง่ 1. เพื่อใหผู้สู้งอายุเกิดความเพลิดเพลิน และมีความสุข ในการ
เลน่กิจกรรมล าตดั 
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายไุดพ้ฒันาใหม้ีสมรรถภาพรา่งกายที่ตอบสนอง
ต่อความตอ้งการทางกายภาพได ้
3. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และ
มีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

1.00 สอดคลอ้ง 

9 ร  ามะนา  
พาขยบั 

1. เพื่อใหผู้สู้งอายุเกิดความเพลิดเพลิน และมีความสุข ในการ
เลน่กิจกรรมล าตดั 
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายุไดพ้ฒันาใหม้ีสมรรถภาพรา่งกายที่ตอบสนอง
ต่อความตอ้งการทางกายภาพได ้

1.00 สอดคลอ้ง 

10 ล าตดั 
ยาชใูจ 

 

1. เพื่อใหผู้สู้งอายุเกิดความเพลิดเพลิน และมีความสุข ในการ
เลน่กิจกรรมล าตดั 
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายไุดพ้ฒันาใหม้ีสมรรถภาพรา่งกายที่ตอบสนอง
ต่อความตอ้งการทางกายภาพได ้
3. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และ
มีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

1.00 สอดคลอ้ง 
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ผลการวิเคราะหก์ารทดลองใช ้(Try out) กิจกรมล าตดัเพื่อแกไ้ขปัญหาภาวะซึมเศรา้ในผูส้งูอาย ุ   
ซึง่ไม่ใช่กลุม่ตวัอย่าง แต่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการทดลอง 

 

ช่ือกิจกรรม 
ผลการทดลอง 

(Try Out) การปรับปรุงแก้ไข 
ผ่าน ปรับปรุง 

มาละโวย มาละวา ✓   

เพลงลอย กลอยใจ ✓   
รอ้งล าลกูคู่ ✓   
ล าน าล าตดั ✓   
ล าน าจดุจดุจดุ  ✓ - เน่ืองจากผูส้งูอายุบางท่าน ไม่สามารถยืน 

และเดินไดด้ว้ยตนเอง ตอ้งอาศยัรถเข็น หรือ
ไมเ้ทา้ช่วยยืน ดงันัน้การจะใหอ้อกไปยืนตรง
กลาง เพื่อใชไ้มเ้ทา้(เป็นไมอ้ย่างเบา) ชีไ้ปที่
ผู้สูงอายุที่ร่วมท ากิจกรรม จึงมีปัญหากับ
ผูส้งูอายกุลุ่มนี ้ผูว้ิจยัจงึไดป้รบัเปลี่ยนใหอ้ยู่
กบัที่ โดยจะนั่ง หรือยืนขึน้ แลว้ใชไ้มเ้ทา้ชีไ้ป
ยงัผูส้งูอาย ุ

ล าตดั เย็นใจ  ✓ - เน่ืองจากผู้วิจัยใช้แป้ งเย็น  ในการท า
กิจกรรม ผู้สูงอายุบางท่านใช้แป้งเย็นทา
หน้าในปริมาณ ที่มากเกินไป ส่งผลให้มี
อ า ก า ร ร ะ ค า ย เคื อ ง ผิ ว  ผู้ วิ จั ย จึ ง ได้
ปรับเปลี่ยนมาใช้แป้งธรรมดา ในการท า
กิจกรรมเพื่อป้องกันปัญหา และอันตรายที่
อาจจะเกิดขึน้ 

ลงแขก เก่ียวขา้ว ✓   
เรอืล าแกรง่ ✓   

ร  ามะนา พาขยบั ✓   
ล าตดั ยาชใูจ ✓   
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่มใ
สก
ระ
ปร
ีก้ร
ะเป

รา่
 มี
คณุ

ภา
พชี
วิต
ที่ด
ี 

สุข
สง

่า 
(In

teg
rity

) 
    
    
  ค
วา
มรู
ส้กึ
พงึ
พอ
ใจ
ใน
ชีว
ิต 
คว
าม
ภา
คภ
มูิใ
จ เ
กิด

คว
าม
สขุ
กบั
ตน
เอ
ง มี

คว
าม
เช่ื
อม
ั่นแ
ละ
ยอ
มร
บัใ
นต
นเ
อง
 แล

ะมี
ปฏ

ิสมั
พนั

ธก์
บัผ
ูอ้ื่น
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ครั
้ งท

ี ่
ช่ือ

กิจ
กร

รม
 

รา
ยล

ะเ
อีย

ด 
กา

รพั
ฒ
นา

คว
าม

สุข
ขอ

งผู้
สูง

อา
ยุ 

ด้า
นสุ

ขภ
าว
ะท

าง
จติ

ใจ
 

ล า
ตัด

 
นัน

ทน
าก

าร
 

5 
ล า
น า
จดุ
จดุ
จดุ

 
   ห

ยิบ
ยก
เอ
ารู
ปแ
บบ

กา
รแ
สด
งล
 าต
ดั 

ที่ผ
ู้แส

ดง
จะ
แบ

่งอ
อก

เป็
นฝ่

าย
ชา
ย 

แล
ะฝ่

าย
หญิ

ง 
ร้อ
งก

ลอ
นล

 าต
ัด 

โต
ต้อ
บก
นัไ
ปม

า อ
ย่า
งมี
อร
รถ
รส
 แล

ะ
มีม

ขุต
ลก
 ขอ้

ชว
นค
ิดส
อด
แท
รก
อย
ู่ใน

กา
รร
อ้ง
กล
อน
นัน้
ๆ 

เก
ม 
“ไม

เ้ท
า้จี
จ้ดุ
” 

    
  เป็

นกิ
จก
รร
มท

ี่ได
เ้ค
ลื่อ
นไ
หว
ร่า
งก
าย
 

มุ่ง
เน
น้น

ันท
นา
กา
ร แ

ละ
กา
รป
ฏิส

ัมพ
ันธ
์

กับ
ผู้อ
ื่น 
ส่ง
เส
ริม
ให
้มีภ

าว
ะผ
ู้น า

 แ
ละ

ยอ
มร

ับ
คว

าม
คิด

เห
็น
ขอ

งผ
ู้อื่น

โด
ย

น า
มา
ใช
เ้พ
ื่อค
วา
มส
นกุ
สน
าน
เพ
ลิด
เพ
ลิน
 

รื่น
เริง

ผ่อ
นค

ลา
ยอ

าร
มณ

์ ฝึ
กก

าร
แก
้ไข

ปัญ
หา
 ภ
าย
ใต
้กฎ

 ก
ติก

าท
ี่ไม
่เค
ร่ง
คร
ัด 

แล
ะช
่วย
พฒั

นา
ทกั
ษะ
ทา
งส
งัค
มส
าม
าร
ถ

น า
มา
ปร
ะย
ุกต

์ให
้เห
มา
ะส
มก

ับเ
พศ

วัย
 

แล
ะส
ถา
นก
าร
ณ
น์ัน้
ๆ 

สุข
สนุ

ก 
(R

ec
re

at
ion

) 
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รเล

ือก
วิถี
ชีว
ิตท
ี่รื่น
รม
ย ์

สน
ุกส

นา
น 
ด้ว
ยก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
ที่ก
่อใ
ห้เ
กิด

อา
รม
ณ
์เป็
นส

ุข
จิต
ใจ
สด
ช่ืน
แจ
่มใ
สก
ระ
ปร
ีก้ร
ะเป

รา่
 มี
คณุ

ภา
พชี
วิต
ที่ด
ี 

สุข
สบ

าย
 (H

ea
lth

)  
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รด
ูแล
สขุ
ภา
พร
า่ง
กา
ย 

ให
้มีส

มร
รถ
ภา

พร
่าง
กา
ยท

ี่แข
็งแ
รง
 ค
ล่อ

งแ
คล

่ว 
มีก

 าล
ัง 

สา
มา
รถ
ตอ
บส
นอ
งต
อ่ค
วา
มต
อ้ง
กา
รท
าง
กา
ยภ
าพ
ได

 ้
สุข

สง
่า 
(In

teg
rity

) 
    
    
  ค
วา
มรู
ส้กึ
พงึ
พอ
ใจ
ใน
ชีว
ิต 
คว
าม
ภา
คภ
มูิใ
จ เ
กิด

คว
าม
สขุ
กบั
ตน
เอ
ง มี

คว
าม
เช่ื
อม
ั่นแ
ละ
ยอ
มร
บัใ
นต
นเ
อง
 แล

ะมี
ปฏ

ิสมั
พนั

ธก์
บัผ
ูอ้ื่น
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ครั
้ งท

ี ่
ช่ือ

กิจ
กร

รม
 

รา
ยล

ะเ
อีย

ด 
กา

รพั
ฒ
นา

คว
าม

สุข
ขอ

งผู้
สูง

อา
ยุ 

ด้า
นสุ

ขภ
าว
ะท

าง
จติ

ใจ
 

ล า
ตัด

 
นัน

ทน
าก

าร
 

6 
ล า
ตดั
เย
็นใ
จ 

   ห
ยิบ
ยก
เอ
ารู
ปแ
บบ

กา
รแ
สด
งล
 าต
ดั 

ที่จ
ะมี

กา
รร
อ้ง
กล

อน
 รอ้

ยเ
รีย
งเป็

น
เรื่อ

งร
าว
กนั
ไป
    
มีส
อด
แท
รก
ค า
รอ้
งท
ี่

ปะ
ทะ
คา
รม
กนั
 ระ
หว
่าง
    
ล า
ตดั
ฝ่า
ย

ชา
ย 
แล
ะล
 าต
ดัฝ่
าย
หญิ

ง 

เก
ม 
“ม
อง
เล
่ย่ะ
 ชน

ะใ
จ”

 
    
 เป็
นกิ

จก
รร
มท

ี่ได
เ้ค
ลื่อ
นไ
หว
ร่า
งก
าย
 

มุ่ง
เน
น้น

ันท
นา
กา
ร แ

ละ
กา
รป
ฏิส

ัมพ
ันธ
์

กับ
ผู้อ
ื่น 
ส่ง
เส
ริม
ให
้มีภ

าว
ะผ
ู้น า

 แ
ละ

ยอ
มร

ับ
คว

าม
คิด

เห
็น
ขอ

งผ
ู้อื่น

โด
ย

น า
มา
ใช
เ้พ
ื่อค
วา
มส
นกุ
สน
าน
เพ
ลิด
เพ
ลิน
 

รื่น
เริง

ผ่อ
นค

ลา
ยอ

าร
มณ

์ ฝึ
กก

าร
แก
้ไข

ปัญ
หา
 ภ
าย
ใต
้กฎ

 ก
ติก

าท
ี่ไม
่เค
ร่ง
คร
ัด 

แล
ะช
่วย
พฒั

นา
ทกั
ษะ
ทา
งส
งัค
มส
าม
าร
ถ

น า
มา
ปร
ะย
ุกต

์ให
้เห
มา
ะส
มก

ับเ
พศ

วัย
 

แล
ะส
ถา
นก
าร
ณ
น์ัน้
ๆ 

สุข
สนุ

ก 
(R

ec
re

at
ion

) 
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รเล

ือก
วิถี
ชีว
ิตท
ี่รื่น
รม
ย ์

สน
ุกส

นา
น 
ด้ว
ยก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
ที่ก
่อใ
ห้เ
กิด

อา
รม
ณ
์เป็
นส

ุข
จิต
ใจ
สด
ช่ืน
แจ
่มใ
สก
ระ
ปร
ีก้ร
ะเป

รา่
 มี
คณุ

ภา
พชี
วิต
ที่ด
ี 

สุข
สบ

าย
 (H

ea
lth

)  
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รด
ูแล
สขุ
ภา
พร
า่ง
กา
ย 

ให
้มีส

มร
รถ
ภา

พร
่าง
กา
ยท

ี่แข
็งแ
รง
 ค
ล่อ

งแ
คล

่ว 
มีก

 าล
ัง 

สา
มา
รถ
ตอ
บส
นอ
งต
อ่ค
วา
มต
อ้ง
กา
รท
าง
กา
ยภ
าพ
ได

 ้
สุข

สง
่า 
(In

teg
rity

) 
    
    
  ค
วา
มรู
ส้กึ
พงึ
พอ
ใจ
ใน
ชีว
ิต 
คว
าม
ภา
คภ
มูิใ
จ เ
กิด

คว
าม
สขุ
กบั
ตน
เอ
ง มี

คว
าม
เช่ื
อม
ั่นแ
ละ
ยอ
มร
บัใ
นต
นเ
อง
 แล

ะมี
ปฏ

ิสมั
พนั

ธก์
บัผ
ูอ้ื่น
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ครั
้ งท

ี ่
ช่ือ

กิจ
กร

รม
 

รา
ยล

ะเ
อีย

ด 
กา

รพั
ฒ
นา

คว
าม

สุข
ขอ

งผู้
สูง

อา
ยุ 

ด้า
นสุ

ขภ
าว
ะท

าง
จติ

ใจ
 

ล า
ตัด

 
นัน

ทน
าก

าร
 

7 
ลง
แข
กเ
ก่ีย
วข
า้ว

 
   ห

ยิบ
ยก
เอ
ารู
ปแ
บบ

กา
รแ
สด
งล
 าต
ดั 

ที่จ
ะมี
กา
รข
บัล

 าน
 าเพ

ลง
พืน้

บา้
นอ
ื่นๆ
 

เช
่น 
เพ
ลง
เก่ี
ยว
ข้า
ว 
ที่มี

จัง
หว
ะก
าร

รอ้
งส
นุก

สน
าน
 ใช

้ถ้อ
ยค

 าง
่าย
ๆ 
ใน

กา
รร
อ้ง
 แล

ะมี
เส
ียง
รอ้
งล
กูค
ู ่รอ้

งร
บั 

กิจ
กร
รม
บท

บา
ทส
มม

ติ 
“จ
งูต
า พ

าย
าย
 ไป

ลง
นา
” 

    
เป็
นกิ

จก
รร
มท

ี่ได
้เค
ลื่อ
นไ
หว
ร่า
งก
าย
 

ฝึก
จิน
ตน

าก
าร
 แ
ละ
ปฏ

ิสัม
พัน

ธ์ก
ับผ

ูอ้ื่น
 

โด
ยน

 าม
าใ
ช้เ
พื่
อค

วา
มส

นุก
สน

าน
เพ
ลิด
เพ
ลิน
 รื่น

เริง
ผ่อ
นค
ลา
ยอ
าร
มณ

 ์ฝึ
ก

กา
รแ
ก้ไ
ขปั

ญ
หา
 ภ
าย
ใต
ก้ฎ

 ก
ติก

าท
ี่ไม
่

เค
ร่ง
คร
ัด 
แล

ะช
่วย

พัฒ
นา

ทัก
ษะ

ทา
ง

สัง
คม

สา
มา

รถ
น า

มา
ป
ระ
ยุก

ต์ใ
ห้

เห
มา
ะส
มก

ับเ
พศ

วัย
 แ
ละ
สถ

าน
กา
รณ

์
นัน้
ๆ 

สุข
สนุ

ก 
(R

ec
re

at
ion

) 
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รเล

ือก
วิถี
ชีว
ิตท
ี่รื่น
รม
ย ์

สน
ุกส

นา
น 
ด้ว
ยก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
ที่ก
่อใ
ห้เ
กิด

อา
รม
ณ
์เป็
นส

ุข
จิต
ใจ
สด
ช่ืน
แจ
่มใ
สก
ระ
ปร
ีก้ร
ะเป

รา่
 มี
คณุ

ภา
พชี
วิต
ที่ด
ี 

สุข
สบ

าย
 (H

ea
lth

)  
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รด
ูแล
สขุ
ภา
พร
า่ง
กา
ย 

ให
้มีส

มร
รถ
ภา

พร
่าง
กา
ยท

ี่แข
็งแ
รง
 ค
ล่อ

งแ
คล

่ว 
มีก

 าล
ัง 

สา
มา
รถ
ตอ
บส
นอ
งต
อ่ค
วา
มต
อ้ง
กา
รท
าง
กา
ยภ
าพ
ได

 ้
สุข

สง
่า 
(In

teg
rity

) 
    
    
  ค
วา
มรู
ส้กึ
พงึ
พอ
ใจ
ใน
ชีว
ิต 
คว
าม
ภา
คภ
มูิใ
จ เ
กิด

คว
าม
สขุ
กบั
ตน
เอ
ง มี

คว
าม
เช่ื
อม
ั่นแ
ละ
ยอ
มร
บัใ
นต
นเ
อง
 แล

ะมี
ปฏ

ิสมั
พนั

ธก์
บัผ
ูอ้ื่น
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ครั
้ งท

ี ่
ช่ือ

กิจ
กร

รม
 

รา
ยล

ะเ
อีย

ด 
กา

รพั
ฒ
นา

คว
าม

สุข
ขอ

งผู้
สูง

อา
ยุ 

ด้า
นสุ

ขภ
าว
ะท

าง
จติ

ใจ
 

ล า
ตัด

 
นัน

ทน
าก

าร
 

8 
เรอื

ล า
แก
รง่

 
   ห

ยิบ
ยก
เอ
ารู
ปแ
บบ

กา
รแ
สด
งล
 าต
ดั 

ที่จ
ะมี
กา
รข
บัล

 าน
 าเพ

ลง
พืน้

บา้
นอ
ื่นๆ
 

เช
่น 
   
   
   
เพ
ลง
เรือ

 ท
ี่มีจ

ังห
วะ
กา
ร

รอ้
งช
า้ๆ
 ใช

ถ้้อ
ยค

 าง
่าย
ๆ 
ใน
กา
รร
อ้ง
 

แล
ะมี
เส
ียง
รอ้
งล
กูค
ู ่รอ้

งร
บั 

กิจ
กร
รม
บท

บา
ทส
มม

ติ 
“จ
งูต
า พ

าย
าย
 ไป

แจ
วเร
อื”

 
เป็
นกิ
จก
รร
มท

ี่ได
เ้ค
ลื่อ
นไ
หว
ร่า
งก
าย
 ฝึ
ก

จิน
ตน
าก
าร
 แล

ะป
ฏิส
มัพ

นัธ
ก์บั
ผูอ้
ื่น 
โด
ย

น า
มา
ใช
เ้พ
ื่อค
วา
มส
นกุ
สน
าน
เพ
ลิด
เพ
ลิน
 

รื่น
เริง

ผ่อ
นค

ลา
ยอ

าร
มณ

์ ฝึ
กก

าร
แก
้ไข

ปัญ
หา
 ภ
าย
ใต
้กฎ

 ก
ติก

าท
ี่ไม
่เค
ร่ง
คร
ัด 

แล
ะช
่วย
พฒั

นา
ทกั
ษะ
ทา
งส
งัค
มส
าม
าร
ถ

น า
มา
ปร
ะย
ุกต

์ให
้เห
มา
ะส
มก

ับเ
พศ

วัย
 

แล
ะส
ถา
นก
าร
ณ
น์ัน้
ๆ 

สุข
สนุ

ก 
(R

ec
re

at
ion

) 
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รเล

ือก
วิถี
ชีว
ิตท
ี่รื่น
รม
ย ์

สน
ุกส

นา
น 
ด้ว
ยก
าร
ท า
กิจ
กร
รม
ที่ก
่อใ
ห้เ
กิด

อา
รม
ณ
์เป็
นส

ุข
จิต
ใจ
สด
ช่ืน
แจ
่มใ
สก
ระ
ปร
ีก้ร
ะเป

รา่
 มี
คณุ

ภา
พชี
วิต
ที่ด
ี 

สุข
สบ

าย
 (H

ea
lth

)  
    
    
  ค
วา
มส
าม
าร
ถข
อง
ผูส้
งูอ
าย
ใุน
กา
รด
ูแล
สขุ
ภา
พร
า่ง
กา
ย 

ให
้มีส

มร
รถ
ภา

พร
่าง
กา
ยท

ี่แข
็งแ
รง
 ค
ล่อ

งแ
คล

่ว 
มีก

 าล
ัง 

สา
มา
รถ
ตอ
บส
นอ
งต
อ่ค
วา
มต
อ้ง
กา
รท
าง
กา
ยภ
าพ
ได

 ้
สุข

สง
่า 
(In

teg
rity

) 
    
    
  ค
วา
มรู
ส้กึ
พงึ
พอ
ใจ
ใน
ชีว
ิต 
คว
าม
ภา
คภ
มูิใ
จ เ
กิด

คว
าม
สขุ
กบั
ตน
เอ
ง มี

คว
าม
เช่ื
อม
ั่นแ
ละ
ยอ
มร
บัใ
นต
นเ
อง
 แล

ะมี
ปฏ

ิสมั
พนั

ธก์
บัผ
ูอ้ื่น
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ครั
้ งท

ี ่
ช่ือ

กิจ
กร

รม
 

รา
ยล

ะเ
อีย

ด 
กา

รพั
ฒ
นา

คว
าม

สุข
ขอ

งผู้
สูง

อา
ยุ 

ด้า
นสุ

ขภ
าว
ะท

าง
จติ

ใจ
 

ล า
ตัด

 
นัน

ทน
าก

าร
 

9 
ร า
มะ
นา
 พ
าข
ยบั

 
   ห

ยิบ
ยก
เอ
ารู
ปแ
บบ

กา
รแ
สด
งล
 าต
ดั 

ที่ใ
ชก้
ลอ
งร
 าม
ะน
า ต

ีปร
ะก
อบ
จงั
หว
ะ

กา
รข
ับล

 าน
 า โ
ดย
มีจ
ังห
วะ
ท า
นอ
ง ท

ี่
เรา้
ใจ
 แล

ะส
นกุ
สน
าน

 

กิจ
กร
รม
ออ
กก
 าล
งัก
าย

 
“ข
ยบั
 โข
ยก
 โย
กต
าม
กล
อง
” 

    
 เป็

นกิ
จก

รร
มเ
คล

ื่อน
ไห
วป

ระ
กอ

บ
จงั
หว
ะ ด

นต
รี เ
สีย
งเพ

ลง
 แ
สด
งอ
อก
ดว้
ย

ท่า
ทา

งล
ีลา

 ต
่าง
ๆ 
ช่ว
ยส
่งเ
สร
ิมร
ะบ

บ
ปร
ะส
าท
สั่ง
งา
นข
อง
กล
า้ม
เนื
อ้ส
่วน
ต่า
งๆ
 

ให
้เค
ลื่อ

นไ
หว

ตา
มก
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แผนกิจกรรมล ำตัดเพือ่แก้ไขปัญหำภำวะซึมเศร้ำในผู้สูงอำยุ 
จังหวัดปทุมธำนี 
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คร้ังที ่1 
มาละโวย  มาละวา 

วัตถุประสงค ์
1. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพระหวา่งผูว้ิจยักบัผูส้งูอายแุละทีมงาน 
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายไุดท้ราบถงึวตัถปุระสงคใ์นการวิจยั ท าขอ้ตกลง และนดัหมายวนั เวลา

ในการท ากิจกรรม 
3. เพื่อสรา้งความสนใจใหผู้ส้งูอาย ุตอ่กิจกรรมล าตดั 
4. เพื่อสง่เสรมิสมรรถภาพทางรา่งกายของผูส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ 

 

แนวคิด 
กิจกรรมล าตัด 

ผลลัพธ ์
ล าตดั นนัทนาการ 

การแสดงล าตดั 
เป็นการแสดงล าตัดจากคณะ  
ล าตดัหวงัเต๊ะ เพื่อใหผู้ส้งูอายไุด้
เห็นถึงรูปแบบของการแสดงล า
ตัดในภายรวม และถือเป็นการ
ก ร ะ ตุ้ น ค ว า ม ส น ใจ ให้ กั บ
ผูส้งูอายุ อีกทัง้เป็นการสรา้งแรง
บันดาลใจใหก้ับผูสู้งอายุในการ
รว่มกิจกรรม 

เกม “รหสัปรบมือ” 
     เ ป็ น กิ จ ก ร ร ม ท่ี มุ่ ง เน้ น
นันทนาการ โดยน ามาใช้เพื่ อ
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน รื่น
เริงผ่อนคลายอารมณ ์ภายใตก้ฎ 
กติกาท่ี ไม่ เคร่งครัด  สามารถ
น ามาประยุกต์ให้เหมาะสมกับ
เพศวยั และสถานการณน์ัน้ๆ 

สขุสนกุ (Recreation)  
          ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง
ผู้สูงอายุในการเลือกวิถีชีวิต ท่ี
รื่นรมย์ สนุกสนาน ด้วยการท า
กิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์เป็น
สุ ข  จิ ต ใ จ ส ด ชื่ น แ จ่ ม ใ ส 
กระปรีก้ระเปรา่ มีคณุภาพชีวิตท่ี
ดี 
สขุสบาย (Health)  
          ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง
ผู้สู งอายุ ในการดูแลสุขภาพ
รา่งกาย ใหม้ีสมรรถภาพรา่งกาย
ท่ีแข็งแรง คล่องแคล่ว มีก าลัง 
สามารถตอบสนองต่อความ
ตอ้งการทางกายภาพได ้

 

ระยะเวลาทีใ่ช้  1 ชั่วโมง 30 นาที 
สมาชกิ  90 คน 
อุปกรณ ์ 1. ชดุเครื่องดนตรีประกอบการเลน่ล าตดั 

2. ไมโครโฟน 
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วิธีด าเนินการ 
ขั้นเร่ิมต้น : (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและแนะน าตนเอง พรอ้มกบัแนะน าทีมงาน และใหส้มาชิก
ผูส้งูอายแุนะน าตวัเองเพื่อสรา้งความคุน้เคยและรูจ้กักนั 

2. ผูว้ิจยัชีแ้จงใหส้มาชิกทราบถึงวตัถปุระสงค ์ขอ้ตกลงในการท ากิจกรรม 
ขั้นด าเนินการ : (60 นาที) 

1. ผูว้ิจยัด าเนินกิจกรรม มาละโวย มาละวา เป็นกิจกรรมที่ช่วยสรา้งสมัพนัธภ์าพ
ที่ดีใหเ้กิดขึน้ระหวา่งสมาชิก และเป็นการกระตุน้ความสนใจใหก้บัผูส้งูอาย ุอีกทัง้เป็นการสรา้งแรง
บนัดาลใจใหก้ับผูส้งูอายุในการร่วมกิจกรรม เริ่มโดยการแสดงล าตดัและเกมรหัสปรบมือโดยให้
ผูส้งูอายนุั่งรวมกนัเป็นแถว 

 - ผู้น  ากิจกรรม หาค าส าคัญหลัก (Key words) ในการเล่นเกมนี ้ คือ       
“วยัชรา เฮฮาล าตดั” 

         - เม่ือผูน้  ากิจกรรมพูดค าว่า “วยัชรา” ใหผู้เ้ขา้ร่วมปรบมือที่บริเวณหนา้
ขาตวัเอง 2 ครัง้ เม่ือพูดค าว่า “เฮฮา” ใหป้รบมือปกติ ระดบัอก 2 ครัง้ และเม่ือพูดค าว่า “ล าตดั”        
ใหช้มืูอขึน้สงูๆ แลว้ปรบมือ 2 ครัง้ 

และมีการปรบัเปลี่ยนรูปแบบของการปรบมือไปหลายหลาย มีการใหป้รบมือเขา้
กบัเพื่อนๆ หรอืตบไปที่ขา แทรกระหวา่งการแสดงล าตดั (50 นาที)  

2. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุแลกเปลี่ยนพูดคุยถึงรูปแบบของกิจกรรมที่ไดท้  า 
เพื่อเป็นการเรียนรูซ้ึง่กนัและกนั (10 นาที) 

ขั้นสรุป : (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัใหผู้ส้งูอายพุดูคยุแลกเปลี่ยนถึงการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 1  
2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปสาระส าคญัในการท ากิจกรรมครัง้นี ้เพื่อใหผู้ส้งูอายุไดเ้ขา้ใจ

และน าไปปฏิบตัิได ้
3. ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการพบกนัครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล 
1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตพฤติกรรม และการประเมินจากเขา้รว่มและท ากิจกรรม

ต่างๆ 
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คร้ังที ่2 
เพลงลอย กลอยใจ 

วัตถุประสงค ์
1. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ เกิดความเพลิดเพลนิ และมีความสขุ ในการเลน่   
   กิจกรรมล าตดั   
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และมีปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

 

แนวคิด 
กิจกรรมล าตัด 

ผลลัพธ ์
ล าตดั นนัทนาการ 

เพลงลอย 
เป็นเพลงท่ีใชส้  าหรบัรอ้งบรรยาย 
ก่อนการเริ่มเล่นล าตัดซึ่งจะช่วย
ให้ผู้สู งอายุ รู ้จัก  จั งหวะของ
ท า น อ ง ล า ตั ด  แ ล ะ เ กิ ด
ความคุน้เคยในการเลน่ล าตดั 

เกม “เช่ียนหมาก สะดดุ” 
เป็น กิจกรรม ท่ี ได้เคลื่ อน ไหว
ร่างกาย   และเน้นกิจกรรมเชิง
นันทนาการ โดยน ามาใช้เพื่ อ
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน รื่น
เรงิผ่อนคลายอารมณ ์ภายใตก้ฎ 
กติกาท่ี ไม่ เคร่งครัด สามารถ
น ามาประยุกต์ให้เหมาะสมกับ
เพศวยั และสถานการณน์ัน้ๆ 

สขุสนกุ (Recreation) 
          ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง
ผู้สูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตท่ี
รื่นรมย์ สนุกสนาน ด้วยการท า
กิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์เป็น
สุ ข จิ ต ใ จ ส ด ชื่ น แ จ่ ม ใ ส
กระปรีก้ระเปรา่ มีคณุภาพชีวิตท่ี
ดี 
สขุสง่า (Integrity) 
          ความรูส้กึพึงพอใจในชีวิต 
ความภาคภมูิใจ เกิดความสขุกบั
ต น เอ ง  มี ค วาม เชื่ อ มั่ น แล ะ
ย อ ม รั บ ใ น ต น เอ ง  แ ล ะ มี
ปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

 

ระยะเวลาทีใ่ช้  1 ชั่วโมง 30 นาที 
สมาชกิ  90 คน 
อุปกรณ ์ 1. ชดุเครื่องดนตรีประกอบการเลน่ล าตดั 

2. ไมโครโฟน 
3. เช่ียนหมาก 
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วิธีด าเนินการ 
ขั้นเร่ิมต้น : (15 นาที) 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและรอ้งเพลงออกตัวล าตัด เพื่อสรา้งความสนใจให้กับ
ผูส้งูอาย ุและรหสัปรบมือ เพื่อกระตุน้ความสนใจ 

2. ผูว้ิจยัรอ้งเพลงลอยล าตดัใหผู้ส้งูอายฟัุง และพูดคยุกบัผูส้งูอายุถึงเนือ้หาของ
เพลงลอยล าตดั และอธิบายถึงความส าคญัของเพลงลอยล าตดั 

ขั้นด าเนินการ : (60 นาที) 
1. ผูว้ิจยัด าเนินกิจกรรม เพลงลอย กลอยใจ เป็นกิจกรรมท่ีช่วยสง่เสรมิสขุภาพจิต

และช่วยส่งเสรมิเรื่องความจ า และการสื่อสาร เริ่มโดยการรอ้งเพลงลอยล าตดัใหผู้ส้งูอายฟัุง และ
ใหผู้ส้งูอายไุดป้รบมือประกอบ จากนัน้เริม่เกม“เช่ียนหมาก สะดดุ”  

 - ผู้น  ากิจกรรม หยิบเช่ียนหมาก ออกมา จากนั้นอธิบายกฎ กติกาให้
ผูส้งูอายฟัุง และถามผูส้งูอายวุา่จะมีขอ้ไหนที่จะปรบัเปลี่ยนอย่างไรบา้ง 

         - เม่ือผูน้  ากิจกรรมเริ่มส่งเช่ียนหมากไปยงัผูส้งูอายุ ทีละคนโดยส่งต่อไป
เรื่อยๆ พรอ้มกบัรอ้งเพลงลอยล าตดัในการเลน่เกม  

 - ผู้น  ากิจกรรม เป่านกหวีด เพื่ อหยุดการส่งเช่ียนหมาก และเม่ือ
เช่ียนหมากตกอยู่ที่ใคร ใหค้นที่มีเช่ียนหมากอยู่ในมือนัน้ รอ้งท่อนของเพลงลอยล าตดัที่ต่อจาก
ท่อนเนือ้เพลงก่อนหนา้นี ้

เลน่ในลกัษณะอย่างนีไ้ปเรื่อยๆ (50 นาที)  
2. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุแลกเปลี่ยนพูดคุยถึงรูปแบบของกิจกรรมที่ไดท้  า 

เพื่อเป็นการเรียนรูซ้ึง่กนัและกนั (10 นาที) 
ขั้นสรุป : (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยัใหผู้ส้งูอายพุดูคยุแลกเปลี่ยนถึงการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 2  
2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปสาระส าคญัในการท ากิจกรรมครัง้นี ้เพื่อใหผู้ส้งูอายุไดเ้ขา้ใจ

และน าไปปฏิบตัิได ้
3. ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการพบกนัครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล 
1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตพฤติกรรม และการประเมินจากเขา้รว่มและท ากิจกรรม

ต่างๆ 
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คร้ังที ่3 
ร้องล าลูกคู่  

วัตถุประสงค ์
1. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ เกิดความเพลิดเพลิน และมีความสขุ ในการเลน่   
   กิจกรรมล าตดั   
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และมีปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

 

แนวคิด 
กิจกรรมล าตัด 

ผลลัพธ ์
ล าตดั นนัทนาการ 
ลกูคู ่

เป็นสรอ้ยของเนือ้ล าตดั ท่ีใชร้อ้ง
ขึ ้นต้นก่อนการเดินเนื ้อล าตัด 
โดยมีนัยเป็นการรอ้งเพื่อเทียบ
ท านอง เทียบระดบัเสียงก่อนการ
เ ล่ น ล า ตั ด  ซึ่ ง ถื อ ว่ า มี
ความส าคัญมากในการเล่นล า
ตดัทกุๆ บท 

เกม “คนละค า” 
      เ ป็ น กิ จ ก ร ร ม ท่ี มุ่ ง เน้ น
นนัทนาการ และการปฏิสมัพนัธ์
กับผู้อื่น โดยน ามาใช้เพื่อความ
สนกุสนานเพลิดเพลิน รื่นเรงิและ
ยงัฝึกสมาธิ และความจ า ภายใต้
กฎ กติกาท่ีไม่เครง่ครดั สามารถ
น ามาประยุกต์ให้เหมาะสมกับ
เพศวยั และสถานการณน์ัน้ๆ 

สขุสนกุ (Recreation) 
          ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง
ผู้สูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตท่ี
รื่นรมย์ สนุกสนาน ด้วยการท า
กิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์เป็น
สุ ข จิ ต ใ จ ส ด ชื่ น แ จ่ ม ใ ส
กระปรีก้ระเปรา่ มีคณุภาพชีวิตท่ี
ดี 
สขุสง่า (Integrity) 
          ความรูส้กึพึงพอใจในชีวิต 
ความภาคภมูิใจ เกิดความสขุกบั
ต น เอ ง  มี ค วาม เชื่ อ มั่ น แล ะ
ย อ ม รั บ ใ น ต น เอ ง  แ ล ะ มี
ปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

 

ระยะเวลาทีใ่ช้  1 ชั่วโมง 30 นาที 
สมาชกิ  90 คน 
อุปกรณ ์ 1. ชดุเครื่องดนตรีประกอบการเลน่ล าตดั 

2. ไมโครโฟน 
  



 185 
 

185 

 

วิธีด าเนินการ 
ขั้นเร่ิมต้น : (15 นาที) 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและรอ้งเพลงออกตัวล าตัด เพื่อสรา้งความสนใจให้กับ
ผูส้งูอาย ุและรหสัปรบมือ เพื่อกระตุน้ความสนใจ 

2. ผูว้ิจยัรอ้งลกูคูล่  าตดัใหผู้ส้งูอายฟัุง และพดูคยุกบัผูส้งูอายถุึงกิจกรรมจากครัง้
ที่ 2วา่ผูส้งูอายรูุส้กึอย่างไรกบักิจกรรมครัง้ที่ 2 บา้ง 

ขั้นด าเนินการ : (60 นาที) 
1. ผูว้ิจัยด าเนินกิจกรรม รอ้งล าลกูคู่ เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตและ

ช่วยส่งเสริมเรื่องความจ า และการสื่อสาร เริ่มโดยการรอ้งลกูคู่ล  าตดั และใหผู้สู้งอายุไดป้รบมือ
ประกอบจงัหวะ และเริม่เกม “คนละค า” โดยใหผู้ส้งูอายนุั่งเป็นกลุม่ กลุม่ละ 10 คน 

 - ผูน้  ากิจกรรม รอ้งเพลงลอยล าตดั ในท่อนแรก และใหผู้ส้งูอายใุนแต่ละ
กลุม่ รอ้งท่อนที่สองต่อออกมา จากนัน้ใหผู้ส้งูอายกุลุม่อื่นๆ รอ้งทวนเนือ้ลกูคูล่  าตดัพรอ้มกนั 

 - โดยทีมวิทยากรจะคอยช่วยบอกค า ในท่อนของกลอนลูกคู่นั้นกับ
ผูส้งูอายใุนแต่ละกลุม่ (ส  าหรบัผูส้งูอายทุี่จ  าค านัน้ไม่ได)้ เลน่ในลกัษณะอย่างนีไ้ปเรื่อยๆ (50 นาที)  

2. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุแลกเปลี่ยนพูดคุยถึงรูปแบบของกิจกรรมที่ไดท้  า 
เพื่อเป็นการเรียนรูซ้ึง่กนัและกนั (10 นาที) 

ขั้นสรุป : (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัใหผู้ส้งูอายพุดูคยุแลกเปลี่ยนถึงการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 3 
2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปสาระส าคญัในการท ากิจกรรมครัง้นี ้ เพื่อใหผู้ส้งูอายุไดเ้ขา้ใจ

และน าไปปฏิบตัิได ้
3. ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการพบกนัครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล 
1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตพฤติกรรม และการประเมินจากเขา้รว่มและท ากิจกรรม

ต่างๆ 
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คร้ังที ่4 
ล าน าล าตัด 

วัตถุประสงค ์
1. เพื่อใหผู้ส้งูอายเุกิดความเพลิดเพลนิ และมีความสขุ ในการเลน่กิจกรรมล าตดั 

 

แนวคิด 
กิจกรรมล าตัด 

ผลลัพธ ์
ล าตดั นนัทนาการ 

เนือ้ล  าตดั 
เป็นเนือ้รอ้งท่ีใชเ้ลน่ล าตดัเพื่อสื่อ
เรื่องราวท่ีต้องการน าเสนอใน
ก ารร้อ งแต่ ล ะ เรื่ อ ง  ซึ่ งจ ะมี
ถ้ อ ย ค า ท่ี ส นุ ก ส น า น  แ ล ะ
สอดแทรกมุขตลก เนือ้ล าคัดจะ
เป็นลักษณะค ากลอนโดยใช้
ภาษาง่ายๆ เมื่อร้องบ่อยๆจะ
ก่อใหเ้กิดความคุน้เคยในการรอ้ง
เนือ้ล  าตดั 

เกม “อย่าเอย่ ค านัน้” 
เป็นกิจกรรมท่ีมุ่งเนน้นนัทนาการ 
และการปฏิสมัพนัธก์ับผูอ้ื่น โดย
น ามาใช้เพื่อความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน  รื่น เริงผ่อนคลาย
อารมณ์ ฝึกการสังเกต ภายใต้
กฎ  กติกาท่ี ไม่ เคร่งครัด  ช่วย
พฒันาทกัษะทางสงัคม สามารถ
น ามาประยุกต์ให้เหมาะสมกับ
เพศวยั และสถานการณน์ัน้ๆ 

สขุสนกุ (Recreation) 
          ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง
ผู้สูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตท่ี
รื่นรมย์ สนุกสนาน ด้วยการท า
กิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์เป็น
สุ ข จิ ต ใ จ ส ด ชื่ น แ จ่ ม ใ ส
กระปรีก้ระเปรา่ มีคณุภาพชีวิตท่ี
ดี 
สขุสง่า (Integrity) 
          ความรูส้กึพึงพอใจในชีวิต 
ความภาคภมูิใจ เกิดความสขุกบั
ต น เอ ง  มี ค วาม เชื่ อ มั่ น แล ะ
ย อ ม รั บ ใ น ต น เอ ง  แ ล ะ มี
ปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

 

ระยะเวลาทีใ่ช้  1 ชั่วโมง 30 นาที 
สมาชกิ  90 คน 
อุปกรณ ์ 1. ชดุเครื่องดนตรีประกอบการเลน่ล าตดั 

2. ไมโครโฟน 
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วิธีด าเนินการ 
ขั้นเร่ิมต้น : (15 นาที) 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและรอ้งเพลงออกตัวล าตัด เพื่อสรา้งความสนใจให้กับ
ผูส้งูอาย ุและรหสัปรบมือ เพื่อกระตุน้ความสนใจ 

2. ผูว้ิจยัรอ้งลกูกลอนล าตดัใหผู้ส้งูอายฟัุง และพดูคยุกบัผูส้งูอายถุึงกิจกรรมจาก
ครัง้ที่ 3 วา่ผูส้งูอายรูุส้กึอย่างไรบา้ง 

ขั้นด าเนินการ : (60 นาที) 
1. ผูว้ิจัยด าเนินกิจกรรม ล าน าล าตัด เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตให้

รื่นรมย ์สนกุสนาน ดว้ยการท ากิจกรรมที่ก่อใหเ้กิดอารมณเ์ป็นสขุ จิตใจสดช่ืนแจ่มใส เริ่มโดยการ
รอ้งกลอนล าตดั ใหผู้ส้งูอายุฟัง จากนัน้สอบถามผูส้งูอายุว่าเห็นจุดสงัเกตอะไรในค าลงทา้ยของ
กลอนที่วิทยากรรอ้งบา้ง จากนัน้เริม่เกม “อย่าเอย่ ค านัน้” ใหผู้ส้งูอายนุั่งเป็นกลุม่ กลุม่ละ 10 คน 

 - ผูน้  ากิจกรรม อธิบายและสาธิตวิธีการเล่นเกม อย่าเอ่ย ค านัน้ โดยวิธี
เลน่จะใหผู้ส้งูอายสุงัเกต จากเนือ้ลกูคูล่  าตดัวา่ในประโยคการรอ้งจะมีค าท่ีลงทา้ยดว้ยสระเดียวกนั
ทา้ยประโยค ซึ่งจะใหใ้นกลุม่แต่ละคนรอ้งคนละ 1 ค า และเม่ือค าที่ลงทา้ยดว้ยสระเดียวกนัตกอยู่
ที่ใครจะเป็นผูร้อ้งนัน้ ก็ใหเ้ปลี่ยนเป็นผลไม ้1 ชนิด เม่ือครบนัน้จึงใหผู้ส้งูอายุกลุ่มอื่นๆ รอ้งทวน
เนือ้ลกูคูล่  าตดัพรอ้มกนั เลน่ในลกัษณะอย่างนีไ้ปเรื่อยๆ (50 นาที)  

2. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุแลกเปลี่ยนพูดคุยถึงรูปแบบของกิจกรรมที่ไดท้  า 
เพื่อเป็นการเรียนรูซ้ึง่กนัและกนั (10 นาที) 

ขั้นสรุป : (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัใหผู้ส้งูอายพุดูคยุแลกเปลี่ยนถึงการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 4  
2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปสาระส าคญัในการท ากิจกรรมครัง้นี ้เพื่อใหผู้ส้งูอายุไดเ้ขา้ใจ

และน าไปปฏิบตัิได ้
3. ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการพบกนัครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล 
1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตพฤติกรรม และการประเมินจากเขา้รว่มและท ากิจกรรม

ต่างๆ 
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คร้ังที ่5 
ล าน าจุดจุดจุด 

วัตถุประสงค ์
1. เพื่อใหผู้ส้งูอายเุกิดความเพลิดเพลนิ และมีความสขุ ในการเลน่กิจกรรมล าตดั 
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายไุดพ้ฒันาใหมี้สมรรถภาพรา่งกายท่ีตอบสนองตอ่ความตอ้งการทาง   

    กายภาพได ้
3. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และมีปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

แนวคิด 
กิจกรรมล าตัด 

ผลลัพธ ์
ล าตดั นนัทนาการ 

เนือ้ล  าตดั 
เป็นเนือ้รอ้งท่ีใชเ้ลน่ล าตดัเพื่อสื่อ
เรื่องราวท่ีต้องการน าเสนอใน
ก ารร้อ งแต่ ล ะ เรื่ อ ง  ซึ่ งจ ะมี
ถ้ อ ย ค า ท่ี ส นุ ก ส น า น  แ ล ะ
สอดแทรกมุขตลก เนือ้ล าคัดจะ
เป็นลักษณะค ากลอนโดยใช้
ภาษาง่ายๆ เมื่อร้องบ่อยๆจะ
ก่อใหเ้กิดความคุน้เคยในการรอ้ง
เนือ้ล  าตดั 

เกม “ไมเ้ทา้จีจ้ดุ” 
เป็น กิจกรรม ท่ี ได้เคลื่ อน ไหว
รา่งกาย มุ่งเนน้นนัทนาการ และ
การปฏิสมัพันธก์ับผูอ้ื่น ส่งเสริม
ใหม้ีภาวะผูน้  า และยอมรบัความ
คิดเห็นของผูอ้ื่นโดยน ามาใชเ้พื่อ
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน รื่น
เริงผ่อนคลายอารมณ์ ฝึกการ
แกไ้ขปัญหา ภายใตก้ฎ กติกาท่ี
ไม่ เคร่งครัด  และช่วยพัฒนา
ทักษะทางสังคมสามารถน ามา
ประยุกตใ์หเ้หมาะสมกับเพศวัย 
และสถานการณน์ัน้ๆ 

สขุสนกุ (Recreation) 
          ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง
ผู้สูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตท่ี
รื่นรมย์ สนุกสนาน ด้วยการท า
กิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์เป็น
สุ ข จิ ต ใ จ ส ด ชื่ น แ จ่ ม ใ ส
กระปรีก้ระเปรา่ มีคุณภาพชีวิตท่ี
ดี 
สขุสบาย (Health)  
          ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง
ผู้สู งอายุ ในการดูแลสุขภาพ
รา่งกาย ใหม้ีสมรรถภาพรา่งกาย
ท่ีแข็งแรง คล่องแคล่ว มีก าลัง 
สามารถตอบสนองต่อความ
ตอ้งการทางกายภาพได ้
สขุสง่า (Integrity) 
          ความรูส้กึพึงพอใจในชีวิต 
ความภาคภมูิใจ เกิดความสขุกบั
ต น เอ ง  มี ค วาม เชื่ อ มั่ น แล ะ
ย อ ม รั บ ใ น ต น เอ ง  แ ล ะ มี
ปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 



 189 
 

189 

 

ระยะเวลาทีใ่ช้  1 ชั่วโมง 30 นาที 
สมาชกิ  90 คน 
อุปกรณ ์ 1. ชดุเครื่องดนตรีประกอบการเลน่ล าตดั 

2. ไมโครโฟน 
3. ไมเ้ทา้ 

วิธีด าเนินการ 
ขั้นเร่ิมต้น : (15 นาที) 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและรอ้งเพลงออกตัวล าตัด เพื่อสรา้งความสนใจให้กับ
ผูส้งูอาย ุและรหสัปรบมือ เพื่อกระตุน้ความสนใจ 

2. ผูว้ิจยัรอ้งเนือ้ล าตดัใหผู้ส้งูอายฟัุง และพดูคยุกบัผูส้งูอายถุึงกิจกรรมจากครัง้ท่ี 
4 วา่ผูส้งูอายรูุส้กึอย่างไรบา้ง 

ขั้นด าเนินการ : (60 นาที) 
1. ผูว้ิจัยด าเนินกิจกรรม ปะทะดว้ยพาที เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมสุขภาพจิต

และช่วยส่งเสริมสมรรถภาพร่างกายที่แข็งแรง คล่องแคล่ว เริ่มโดยการรอ้งกลอนล าตัด และให้
ผูสู้งอายุไดต้่อค าลงทา้ยของกลอน จากนัน้เริ่มเกม “ไมเ้ทา้จีจุ้ด” โดยใหผู้สู้งอายุนั่งเป็นวงกลม
ใหญ่ 1 วง 

 - ผู้น  ากิจกรรม อธิบายและสาธิตวิธีการเล่นเกม ไม้เท้าจีจุ้ด โดยผู้น  า
กิจกรรมจะเป็นผูเ้ริ่มรอ้งเนือ้ล  าตดั 1 ท่อน และจะหยุดค าไหนไปก็ได ้โดยค าไหนที่จะเว้นหยุดให้
เปล่งค าว่า “จดุจดุจดุ” แทน และใชไ้มเ้ทา้ชีไ้ปที่ผูส้งูอายทุี่นั่งในวงกลม 1 คน เม่ือไมเ้ทา้ชีไ้ปที่ใคร
จะตอ้งบอกว่าในค าที่เวน้ว่างไปนั้น คือค าว่าอะไร เล่นแบบนีส้ลับคนชีไ้มเ้ทา้ไปเรื่อยๆ เล่นใน
ลกัษณะอย่างนีไ้ปเรื่อยๆ แทรกระหวา่งการฝึกรอ้งเนือ้ล  าตดั (50 นาที)  

 - ระหว่างการเลน่เกม จะมีทีมวิทยากรคอยเป็นพี่เลีย้งช่วยเหลือผูส้งูอาย ุ
(ส  าหรบักรณีที่ผูส้งูอายไุม่รูค้  ากลอนค านัน้) 

2. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุแลกเปลี่ยนพูดคุยถึงรูปแบบของกิจกรรมที่ไดท้  า 
เพื่อเป็นการเรียนรูซ้ึง่กนัและกนั (10 นาที) 
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ขั้นสรุป : (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัใหผู้ส้งูอายพุดูคยุแลกเปลี่ยนถึงการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 5  
2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปสาระส าคญัในการท ากิจกรรมครัง้นี ้เพื่อใหผู้ส้งูอายุไดเ้ขา้ใจ

และน าไปปฏิบตัิได ้
3. ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการพบกนัครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล 
1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตพฤติกรรม และการประเมินจากเขา้รว่มและท ากิจกรรม

ต่างๆ 
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คร้ังที ่6 
ล าตัดเยน็ใจ 

วัตถุประสงค ์
1. เพื่อใหผู้ส้งูอายเุกิดความเพลิดเพลนิ และมีความสขุ ในการเลน่กิจกรรมล าตดั 
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายไุดพ้ฒันาใหมี้สมรรถภาพรา่งกายท่ีตอบสนองตอ่ความตอ้งการทาง   

    กายภาพได ้
3. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และมีปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

 

แนวคิด 
กิจกรรมล าตัด 

ผลลัพธ ์
ล าตดั นนัทนาการ 

เนือ้ล  าตดั 
เป็นเนือ้รอ้งท่ีใช้เล่นล าตัดเพื่อ
สื่อเรื่องราวท่ีต้องการน าเสนอ
ในการรอ้งแต่ละเรื่อง ซึ่งจะมี
ถ้ อ ย ค า ท่ี ส นุ ก ส น าน  แ ล ะ
สอดแทรกมขุตลก เนือ้ล าคดัจะ
เป็นลักษณะค ากลอนโดยใช้
ภาษาง่ายๆ เมื่อรอ้งบ่อยๆจะ
ก่อให้เกิดความคุ้นเคยในการ
รอ้งเนือ้ล  าตดั 

เกม “มองเลย่่ะ ชนะใจ” 
     เ ป็ น กิ จ ก ร ร ม ท่ี ไ ด้
เคลื่อนไหวร่างกาย มุ่ งเน้น
นั น ท น า ก า ร  แ ล ะ ก า ร
ปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น สง่เสรมิให้
มีภาวะผูน้  า และยอมรบัความ
คิดเห็นของผู้อื่นโดยน ามาใช้
เ พื่ อ ค ว า ม ส นุ ก ส น า น
เพลิดเพลิน รื่นเริงผ่อนคลาย
อารมณ์ ฝึกการแก้ไขปัญหา 
ภายใตก้ฎ กติกาท่ีไม่เครง่ครดั 
และช่วยพัฒนาทักษะทาง
สงัคมสามารถน ามาประยุกต์
ให้เหมาะสมกับเพศวัย และ
สถานการณน์ัน้ๆ 

สขุสนกุ (Recreation) 
          ความสามารถของผูส้งูอายุ
ในการเลื อกวิ ถี ชี วิต ท่ี รื่น รมย ์
สนุกสนาน ดว้ยการท ากิจกรรมท่ี
ก่อใหเ้กิดอารมณเ์ป็นสขุจิตใจสด
ชื่ นแจ่ม ใสกระปรี ้ก ระเปร่า  มี
คณุภาพชีวิตท่ีดี 
สขุสบาย (Health)  
          ความสามารถของผูส้งูอายุ
ในการดูแลสุขภาพร่างกาย ให้มี
สมรรถภาพร่างกายท่ีแข็งแรง 
คล่องแคล่ว มีก าลัง สามารถ
ตอบสนองต่อความตอ้งการทาง
กายภาพได ้
สขุสง่า (Integrity) 
          ความรูส้ึกพึงพอใจในชีวิต 
ความภาคภูมิใจ เกิดความสุขกับ
ตนเอง มีความเชื่อมั่นและยอมรบั
ในตนเอง และมีปฏิสัมพันธ์กับ
ผูอ้ื่น 
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ระยะเวลาทีใ่ช้  1 ชั่วโมง 30 นาที 
สมาชกิ  90 คน 
อุปกรณ ์ 1. ชดุเครื่องดนตรีประกอบการเลน่ล าตดั 

2. ไมโครโฟน 
3. แปง้น า้มองเลย่่ะ 

วิธีด าเนินการ 
ขั้นเร่ิมต้น : (15 นาที) 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและรอ้งเพลงออกตัวล าตัด เพื่อสรา้งความสนใจให้กับ
ผูส้งูอาย ุและรหสัปรบมือ เพื่อกระตุน้ความสนใจ 

2. ผูว้ิจยัรอ้งเนือ้ล าตดัใหผู้ส้งูอายฟัุง และพดูคยุกบัผูส้งูอายถุึงกิจกรรมจากครัง้ท่ี 
5 วา่ผูส้งูอายรูุส้กึอย่างไรบา้ง 

ขั้นด าเนินการ : (60 นาที) 
1. ผูว้ิจยัด าเนินกิจกรรม ล าตดัมหาภยั เป็นกิจกรรมที่ช่วยสง่เสรมิสขุภาพจิตใหมี้

ความรื่นรมย ์สนุกสนาน จิตใจสดช่ืนแจ่มใส เริ่มเกม“มองเล่ย่ะ ชนะใจ” โดยใหผู้สู้งอายุนั่งเป็น
วงกลม 1 วง 

 - ผูน้  ากิจกรรม หยิบแป้งน า้ มองเล่ย่ะ ออกมา จากนัน้อธิบายกฎ กติกา
ใหส้งูอายฟัุง และถามผูส้งูอายวุา่จะมีขอ้ไหนที่จะปรบัเปลี่ยนอย่างไรบา้ง 

         - เม่ือผูน้  ากิจกรรมเริ่มสง่แป้งน า้ มองเลย่่ะ ไปยงัผูส้งูอาย ุทีละคนโดยส่ง
ต่อไปเรื่อยๆ พรอ้มกบัรอ้งเพลงเนือ้ล  าตดัในการเลน่เกม  

 - ผูน้  ากิจกรรม ใชข้นัเจาะรู เพื่อหยดุการสง่แปง้น า้มองเลย่่ะ และเม่ือแปง้
น า้มองเล่ย่ะ ตกอยู่ที่ใคร ใหค้นที่มีแป้งน า้มองเล่ย่ะ อยู่ในมือนัน้ อยากท าอะไรก็ไดโ้ดยใชแ้ป้งน า้
มองเลย่่ะ เลน่ในลกัษณะอย่างนีไ้ปเรื่อยๆ แทรกระหวา่งการฝึกรอ้งเนือ้ล  าตดั (50 นาที)  

2. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุแลกเปลี่ยนพูดคุยถึงรูปแบบของกิจกรรมที่ไดท้  า 
เพื่อเป็นการเรียนรูซ้ึง่กนัและกนั (10 นาที) 

ขั้นสรุป : (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัใหผู้ส้งูอายพุดูคยุแลกเปลี่ยนถึงการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 6  
2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปสาระส าคญัในการท ากิจกรรมครัง้นี ้เพื่อใหผู้ส้งูอายุไดเ้ขา้ใจ

และน าไปปฏิบตัิได ้
3. ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการพบกนัครัง้ตอ่ไป 
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การประเมินผล 
1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตพฤติกรรม และการประเมินจากเขา้รว่มและท ากิจกรรม

ต่างๆ 
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คร้ังที ่7 
ลงแขกเกีย่วข้าว 

วัตถุประสงค ์
1. เพื่อใหผู้ส้งูอายเุกิดความเพลิดเพลนิ และมีความสขุ ในการเลน่กิจกรรมล าตดั 
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายไุดพ้ฒันาใหมี้สมรรถภาพรา่งกายท่ีตอบสนองตอ่ความตอ้งการทาง   

    กายภาพได ้
3. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และมีปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

แนวคิด 
กิจกรรมล าตัด 

ผลลัพธ ์
ล าตดั นนัทนาการ 

เนือ้ล  าตดั 
เป็นเนือ้รอ้งท่ีใชเ้ลน่ล าตดัเพื่อสื่อ
เรื่องราวท่ีต้องการน าเสนอใน
ก ารร้อ งแต่ ล ะ เรื่ อ ง  ซึ่ งจ ะมี
ถ้ อ ย ค า ท่ี ส นุ ก ส น า น  แ ล ะ
สอดแทรกมุขตลก เนือ้ล าคัดจะ
เป็นลักษณะค ากลอนโดยใช้
ภาษาง่ายๆ เมื่อร้องบ่อยๆจะ
ก่อใหเ้กิดความคุน้เคยในการรอ้ง
เนือ้ล  าตดั 

กิจกรรมบทบาทสมมติ 
“จงูตา พายาย ไปลงนา” 

    เป็นกิจกรรมท่ีได้เคลื่อนไหว
ร่างกาย ฝึกจินตนาการ และ
ปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น โดยน ามาใช้
เพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
รื่นเริงผ่อนคลายอารมณ ์ฝึกการ
แกไ้ขปัญหา ภายใตก้ฎ กติกาท่ี
ไม่ เคร่งครัด  และช่วยพัฒนา
ทักษะทางสังคมสามารถน ามา
ประยุกตใ์หเ้หมาะสมกับเพศวัย 
และสถานการณน์ัน้ๆ 

สขุสนกุ (Recreation) 
          ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง
ผู้สูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตท่ี
รื่นรมย์ สนุกสนาน ด้วยการท า
กิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์เป็น
สุ ข จิ ต ใ จ ส ด ชื่ น แ จ่ ม ใ ส
กระปรีก้ระเปรา่ มีคณุภาพชีวิตท่ี
ดี 
สขุสบาย (Health)  
          ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง
ผู้สู งอายุ ในการดูแลสุขภาพ
รา่งกาย ใหม้ีสมรรถภาพร่างกาย
ท่ีแข็งแรง คล่องแคล่ว มีก าลัง 
สามารถตอบสนองต่อความ
ตอ้งการทางกายภาพได ้
สขุสง่า (Integrity) 
          ความรูส้กึพึงพอใจในชีวิต 
ความภาคภมูิใจ เกิดความสขุกบั
ต น เอ ง  มี ค วาม เชื่ อ มั่ น แล ะ
ย อ ม รั บ ใ น ต น เอ ง  แ ล ะ มี
ปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 
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ระยะเวลาทีใ่ช้  1 ชั่วโมง 30 นาท ี
สมาชกิ  30 คน 
อุปกรณ ์ 1. ชดุเครื่องดนตรีประกอบการเลน่ล าตดั 

2. ไมโครโฟน 
3. เคียวเก่ียวขา้ว (ประดิษฐข์ึน้) 

วิธีด าเนินการ 
ขั้นเร่ิมต้น : (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายและรอ้งเพลงออกตวัโดยใชเ้พลงเก่ียวขา้ว เพื่อสรา้งความ
สนใจใหก้บัผูส้งูอาย ุเพื่อกระตุน้ความสนใจ 

2. ผูว้ิจยัรอ้งเนือ้เพลงเก่ียวขา้วใหผู้ส้งูอายฟัุง และพดูคยุกบัผูส้งูอายถุึงกิจกรรม
จากครัง้ท่ี 6 วา่ผูส้งูอายรูุส้กึอย่างไรบา้ง 

 

ขั้นด าเนินการ : (60 นาที) 
1. ผูว้ิจยัด าเนินกิจกรรม ลงแขกเก่ียวขา้ว เป็นกิจกรรมท่ีช่วยสง่เสรมิสขุภาพจิตให้

มีความรื่นรมย ์สนกุสนาน จิตใจสดช่ืนแจ่มใส สง่เสรมิสมรรถภาพรา่งกาย ที่สามารถตอบสนองตอ่
ความตอ้งการทางกายภาพได้ เริ่มโดยมีกิจกรรมบทบาทสมมติ “จูงตา พายาย ไปลงนา” ให้
ผู้สูงอายุยืนเป็นวงกลม 1 วง และให้แสดงบทบาทสมมติเสมือนก าลังลงแขกเก่ียวข้าว ตาม
ความคิดของตนเอง 

 - ผูน้  ากิจกรรม น าเคียวเก่ียวขา้ว ออกมา จากนั้นอธิบายกฎ กติกาให้
สงูอายฟัุง และถามผูส้งูอายวุา่จะมีขอ้ไหนที่จะปรบัเปลี่ยนอย่างไรบา้ง 

         - เม่ือผู้น  ากิจกรรมเริ่มรอ้งเพลงเก่ียวข้าว ก็ให้ผู้สูงอายุออกท่าทาง 
เสมือนวา่ก าลงัลงแขกเก่ียวขา้วในทอ้งทุ่งนา เลน่ในลกัษณะอย่างนีไ้ปเรื่อยๆ (50 นาที)  

2. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุแลกเปลี่ยนพูดคุยถึงรูปแบบของกิจกรรมที่ไดท้  า 
เพื่อเป็นการเรียนรูซ้ึง่กนัและกนั (10 นาที) 

ขัน้สรุป : (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัใหผู้ส้งูอายพุดูคยุแลกเปลี่ยนถึงการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 7  
2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปสาระส าคญัในการท ากิจกรรมครัง้นี ้เพื่อใหผู้ส้งูอายุไดเ้ขา้ใจ

และน าไปปฏิบตัิได ้
3. ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการพบกนัครัง้ตอ่ไป 
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การประเมินผล 
1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตพฤติกรรม และการประเมินจากเขา้รว่มและท ากิจกรรม

ต่างๆ 
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คร้ังที ่8 
เรือล าแกร่ง 

วัตถุประสงค ์
1. เพื่อใหผู้ส้งูอายเุกิดความเพลิดเพลนิ และมีความสขุ ในการเลน่กิจกรรมล าตดั 
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายไุดพ้ฒันาใหมี้สมรรถภาพรา่งกายท่ีตอบสนองตอ่ความตอ้งการทาง   

    กายภาพได ้
3. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และมีปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

 

แนวคิด 
กิจกรรมล าตัด 

ผลลัพธ ์
ล าตดั นนัทนาการ 

เนือ้ล าตดั 
เป็นเนื ้อรอ้งที่ใช้เล่นล าตัดเพื่อสื่อ
เรื่องราวที่ตอ้งการน าเสนอในการ
ร้องแต่ละเรื่อง ซึ่งจะมีถ้อยค าที่
สนุกสนาน และสอดแทรกมุขตลก 
เนือ้ล าคดัจะเป็นลกัษณะค ากลอน
โดยใชภ้าษาง่ายๆ เม่ือรอ้งบอ่ยๆจะ
ก่อให้เกิดความคุ้นเคยในการรอ้ง
เนือ้ล าตดั 

กิจกรรมบทบาทสมมติ 
“จงูตา พายาย ไปแจวเรอื” 

    เป็น กิจกรรมที่ ได้เคลื่ อนไหว
ร่า งก าย  ฝึ กจิ น ตน าการ  แล ะ
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น โดยน ามาใช้
เพื่อความสนกุสนานเพลิดเพลิน รื่น
เรงิผ่อนคลายอารมณ ์ฝึกการแกไ้ข
ปัญ หา  ภ ายใต้กฎ  กติ ก าที่ ไม่
เคร่งครัด และช่วยพัฒนาทักษะ
ทางสังคมสามารถน ามาประยุกต์
ให้ เห ม าะสม กั บ เพ ศ วัย  แ ล ะ
สถานการณน์ัน้ๆ 

สขุสนกุ (Recreation) 
          ความสามารถของผู้สูงอายุ
ใน ก า ร เลื อ ก วิ ถี ชี วิ ต ที่ รื่ น รม ย ์
สนุกสนาน ด้วยการท ากิจกรรมที่
ก่อให้เกิดอารมณ์เป็นสุขจิตใจสด
ช่ืน แจ่ ม ใส ก ระป รี ้ก ระ เป ร่า  มี
คณุภาพชีวิตที่ดี 
สขุสบาย (Health)  
          ความสามารถของผู้สูงอายุ
ในการดูแลสุขภาพร่างกาย ให้มี
สม รรถภาพ ร่างกายที่ แข็ งแ รง 
คล่ อ งแคล่ ว  มี ก าลั ง  ส าม ารถ
ตอบสนองต่อความต้องการทาง
กายภาพได ้
สขุสง่า (Integrity) 
          ความรูส้ึกพึงพอใจในชีวิต 
ความภาคภูมิใจ เกิดความสุขกับ
ตนเอง มีความเช่ือมั่นและยอมรบั
ในตนเอง และมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 
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ระยะเวลาทีใ่ช้  1 ชั่วโมง 30 นาที 
สมาชกิ  90 คน 
อุปกรณ ์ 1. ชดุเครื่องดนตรีประกอบการเลน่ล าตดั 

2. ไมโครโฟน 
วิธีด าเนินการ 

ขั้นเร่ิมต้น : (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยักล่าวทกัทายและรอ้งเพลงออกตวัโดยใชเ้พลงเรือ เพื่อสรา้งความสนใจ

ใหก้บัผูส้งูอาย ุเพื่อกระตุน้ความสนใจ 
2. ผูว้ิจยัรอ้งเพลงเรือใหผู้ส้งูอายฟัุง และพดูคยุกบัผูส้งูอายถุึงกิจกรรมจากครัง้ท่ี 

7วา่ผูส้งูอายรูุส้กึอย่างไรบา้ง 
 

ขั้นด าเนินการ : (60 นาที) 
1. ผูว้ิจัยด าเนินกิจกรรม เรือล าแกร่ง เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมสขุภาพจิตใหมี้

ความรื่นรมย ์สนกุสนาน จิตใจสดช่ืนแจ่มใส ส่งเสรมิสมรรถภาพรา่งกาย ที่สามารถตอบสนองต่อ
ความตอ้งการทางกายภาพได้ เริ่มโดยมีกิจกรรมบทบาทสมมติ “จูงตา พายาย ไปแจวเรือ” ให้
ผูส้งูอายนุั่งเป็นแถวตอนลกึ แถวละ 10 คน และแสดงท่าทางเสมืนก าลงัช่วยกนัพายเรอืในแม่น า้ 

         - เม่ือผูน้  ากิจกรรมเริ่มรอ้งเพลงเรือ ก็ใหผู้สู้งอายุออกท่าทาง เสมือนว่า
ก าลงัพายเรืออยู่ในแม่น า้ และร่วมกันเปล่งเสียงลกูคู่รอ้งรบั เล่นในลกัษณะอย่างนีไ้ปเรื่อยๆ (50 
นาที)  

2. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุแลกเปลี่ยนพูดคุยถึงรูปแบบของกิจกรรมที่ไดท้  า 
เพื่อเป็นการเรียนรูซ้ึง่กนัและกนั (10 นาที) 

ขั้นสรุป : (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัใหผู้ส้งูอายพุดูคยุแลกเปลี่ยนถึงการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 8  
2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปสาระส าคญัในการท ากิจกรรมครัง้นี ้เพื่อใหผู้ส้งูอายุไดเ้ขา้ใจ

และน าไปปฏิบตัิได ้
3. ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการพบกนัครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล 
1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตพฤติกรรม และการประเมินจากเขา้รว่มและท ากิจกรรม

ต่างๆ 
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คร้ังที ่9 
ร ามะนา พาขยับ 

วัตถุประสงค ์
1. เพื่อใหผู้ส้งูอายเุกิดความเพลิดเพลนิ และมีความสขุ ในการเลน่กิจกรรมล าตดั 
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายไุดพ้ฒันาใหมี้สมรรถภาพรา่งกายท่ีตอบสนองตอ่ความตอ้งการทาง   

    กายภาพได ้
 

แนวคิด 
กิจกรรมล าตัด 

ผลลัพธ ์
ล าตดั นนัทนาการ 

ร  ามะนาจงัหวะแขก 
เป็นการตีกลอง ร  ามะนา ใช้
ส  าหรับประกอบการเล่นล าตัด
โดยจังหวะแขก จะเป็นจังหวะ
ง่ายๆ ท่ีใชท้กัษะในการตีไม่ยาก
มาก และมีจงัหวะท่ีสนกุสนาน  

กิจกรรมออกก าลงักาย 
“ขยบั โขยก โยกตามกลอง” เป็น
กิจกรรมเคลื่ อนไหวประกอบ
จั ง ห ว ะ  ด น ต รี  เสี ย ง เพ ล ง 
แสดงออกดว้ยท่าทางลีลา ต่างๆ 
ช่ วยส่ ง เส ริม ระบบป ระสาท
สั่งงานของกลา้มเนือ้ส่วนต่างๆ 
ใหเ้คลื่อนไหวตามการสั่งการให้
ล งจั งห ว ะ  เป็ น ก า ร ฝึ ก ก า ร
ค ว บ คุ ม ร ะ บ บ สั่ ง ก า ร ข อ ง
ก ล้ า ม เนื ้ อ ท่ี ท า ให้ เ กิ ด ก า ร
เคลื่อนไหวรา่งกาย 
และก่อใหเ้กิดการผ่อนคลายทาง
อารมณ์ และสรา้งความรื่นรมย์
จากเสียงดนตร ี

สขุสนกุ (Recreation) 
          ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง
ผู้สูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตท่ี
รื่นรมย์ สนุกสนาน ด้วยการท า
กิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์เป็น
สุ ข จิ ต ใ จ ส ด ชื่ น แ จ่ ม ใ ส
กระปรีก้ระเปรา่ มีคณุภาพชีวิตท่ี
ดี 
สขุสบาย (Health)  
          ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง
ผู้สู งอายุ ในการดูแลสุขภาพ
รา่งกาย ใหม้ีสมรรถภาพรา่งกาย
ท่ีแข็งแรง คล่องแคล่ว มีก าลัง 
สามารถตอบสนองต่อความ
ตอ้งการทางกายภาพได ้

 

ระยะเวลาทีใ่ช้  1 ชั่วโมง 30 นาที 
สมาชกิ  30 คน 
อุปกรณ ์ 1. ชดุเครื่องดนตรีประกอบการเลน่ล าตดั 

2. ไมโครโฟน 
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วิธีด าเนินการ 
ขั้นเร่ิมต้น : (15 นาที) 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและรอ้งเพลงออกตัวล าตัด เพื่อสรา้งความสนใจให้กับ
ผูส้งูอาย ุและรหสัปรบมือ เพื่อกระตุน้ความสนใจ 

2. ผูว้ิจยัตีจงัหวะของกลองร  ามะนาใหผู้ส้งูอายฟัุง และพดูคยุกบัผูส้งูอายถุึง
กิจกรรมจากครัง้ที่ 8 วา่ผูส้งูอายรูุส้กึอย่างไรบา้ง 

ขั้นด าเนินการ : (60 นาที) 
1. ผูว้ิจยัด าเนินกิจกรรม ร  ามะนา พาขยบั เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมสขุภาพจิต

สง่เสรมิเรื่องความจ า และส่งเสริมเรื่องสขุภาพรา่งกาย เริ่มโดยการตีจงัหวะกลองร  ามะนา และให้
ผูสู้งอายุไดป้รบมือตามลกัษณะของจังหวะ จากนั้นเริ่มกิจกรรมออกก าลังกาย “ขยับกาย ดว้ย
จงัหวะ”  

 - ผูน้  ากิจกรรม อธิบายใหผู้ส้งูอายุฟังว่า เม่ือไดย้ินเสียงกลองร  ามะนาตี
เป็นเสียง “ทิง โจ๊ะ ทิง ทิง โจ๊ะ ทิง โจ๊ะ” ใหข้ยบัรา่งกาย โดยย ่าเทา้ตามจงัหวะ และขยบัแขน ขยบั
มือซึ่งสามารถใหผู้ส้งูอายขุยบัรา่งกาย ตามความตอ้งการของตนเองได ้แต่ตอ้งอยู่ภายใตจ้งัหวะ
ของเสียงกลองร  ามะนา เลน่ในลกัษณะอย่างนีไ้ปเรื่อยๆ (50 นาที)  

2. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุแลกเปลี่ยนพูดคุยถึงรูปแบบของกิจกรรมที่ไดท้  า 
เพื่อเป็นการเรียนรูซ้ึง่กนัและกนั (10 นาที) 

ขั้นสรุป : (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัใหผู้ส้งูอายพุดูคยุแลกเปลี่ยนถึงการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 9 
2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปสาระส าคญัในการท ากิจกรรมครัง้นี ้เพื่อใหผู้ส้งูอายุไดเ้ขา้ใจ

และน าไปปฏิบตัิได ้
3. ผูว้ิจยันดัหมายวนั เวลา และสถานที่ในการพบกนัครัง้ตอ่ไป 

การประเมินผล 
1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตพฤติกรรม และการประเมินจากเขา้รว่มและท ากิจกรรม

ต่างๆ 
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คร้ังที ่10 
ล าตัด ยาชูใจ 

วัตถุประสงค ์
1. เพื่อใหผู้ส้งูอายเุกิดความเพลิดเพลนิ และมีความสขุ ในการเลน่กิจกรรมล าตดั 
2. เพื่อใหผู้ส้งูอายไุดพ้ฒันาใหมี้สมรรถภาพรา่งกายท่ีตอบสนองตอ่ความตอ้งการทาง   

    กายภาพได ้
3. เพื่อใหผู้ส้งูอายทุี่มีภาวะซมึเศรา้ มีความเช่ือมั่นในตนเอง และมีปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 

แนวคิด 
กิจกรรมล าตัด 

ผลลัพธ ์
ล าตดั นนัทนาการ 

การเลน่ล าตดั เป็นการแสดงที่ใช้
การรอ้ง และการร่ายร  าไปตาม
จังหวะท านองเพลง และสื่อสาร
โดยใช้ภาษาท่าทางอย่างง่ายๆ 
หรือใช้นาฏยศัพท์ ภาษาท่ า
พื ้นฐาน เพื่อสร้างสุนทรียะใน
การแสดง เริ่มโดยการรอ้งเพลง
ลอย รอ้งลกูคู ่และเนือ้ล  าตดั 

กิจกรรมแสดง 
“ล าตดั Musical” 

เป็นกิจกรรมท่ีมุ่งเนน้นนัทนาการ 
ฝึกจินตนาการสร้างสรรค์ลีลา
ของบุคคลโดยใหแ้สดงออกดว้ย
สุนทรียะภายใน  ช่ วยให้ เกิด
ความบันเทิง สนุกสนาน ผ่อน
คลาย และเสรมิสรา้งความมั่นใจ 
เห็ นคุณ ค่ า ในตน เอ ง  และมี
ปฏิสมัพนัธท่ี์ดีกบัคนรอบขา้ง   

สขุสนกุ (Recreation) 
          ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง
ผู้สูงอายุในการเลือกวิถีชีวิต ท่ี
รื่นรมย์ สนุกสนาน ด้วยการท า
กิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์เป็น
สุ ข จิ ต ใ จ ส ด ชื่ น แ จ่ ม ใ ส
กระปรีก้ระเปรา่ มีคณุภาพชีวิตท่ี
ดี 
สขุสบาย (Health)  
          ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง
ผู้สู งอายุ ในการดูแลสุขภาพ
รา่งกาย ใหม้ีสมรรถภาพร่างกาย
ท่ีแข็งแรง คล่องแคล่ว มีก าลัง 
สามารถตอบสนองต่อความ
ตอ้งการทางกายภาพได ้
สขุสง่า (Integrity) 
          ความรูส้กึพึงพอใจในชีวิต 
ความภาคภมูิใจ เกิดความสขุกบั
ต น เอ ง  มี ค ว าม เชื่ อ มั่ น แล ะ
ย อ ม รั บ ใ น ต น เอ ง  แ ล ะ มี
ปฏิสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น 
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ระยะเวลาทีใ่ช้  1 ชั่วโมง 30 นาท ี
สมาชกิ  90 คน 
อุปกรณ ์ 1. ชดุเครื่องดนตรีประกอบการเลน่ล าตดั 

2. ไมโครโฟน 
 

วิธีด าเนินการ 
ขั้นเร่ิมต้น : (15 นาที) 

1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายและรอ้งเพลงออกตัวล าตัด เพื่อสรา้งความสนใจให้กับ
ผูส้งูอาย ุและรหสัปรบมือ เพื่อกระตุน้ความสนใจ 

2. ผูว้ิจยัพดูคยุกบัผูส้งูอายถุึงกิจกรรมจากครัง้ที่ 9 วา่ผูส้งูอายรูุส้กึอย่างไรบา้ง  
ขั้นด าเนินการ : (60 นาที) 

1. ผูว้ิจยัด าเนินกิจกรรม ลองเลน่ เช่นล าตดั เป็นกิจกรรมที่ช่วยสง่เสรมิสขุภาพจิต
ส่งเสริมเรื่องความจ า และส่งเสริมการเห็นศักยภาพ และคุณค่าในความสามารถของตนเอง        
เกิดสนุทรียะ และการผ่อนคลาย เริ่มโดยการอธิบายประกอบการสาธิต ขัน้ตอนของการเล่นล าตดั 
จากนัน้ใชก้ิจกรรม กิจกรรมการแสดง “ล าตดั Musical” ประกอบ 

 - ผูน้  ากิจกรรม ให้ผูสู้งอายุยืนลอ้มเป็นวงกลม 1 วง โดยผู้น  ากิจกรรม 
และวิทยากร ยืนอยู่ภายในวง จากนัน้ ผูน้  ากิจกรรมและวิทยากร จะเริ่มรอ้งล าตดั โดยเริ่มตัง้แต่
รอ้ง เพลงลอย รอ้งลูกคู่ และรอ้งเนือ้ล  าตัด โดยแสดงบทบาท ร่วมกับผู้สูงอายุเสมือนว่า เป็น
นกัแสดงที่มารว่มแสดงดว้ยกนั 

ปฏิบตัิในลกัษณะนีไ้ปเรื่อยๆ เพื่อสรา้งความคุน้เคยในการเล่นล าตดัแก่ผูส้งูอายุ 
(50 นาที)  

2. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหผู้ส้งูอายุแลกเปลี่ยนพูดคุยถึงรูปแบบของกิจกรรมที่ไดท้  า 
เพื่อเป็นการเรียนรูซ้ึง่กนัและกนั (10 นาที) 

ขั้นสรุป : (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัใหผู้ส้งูอายพุดูคยุแลกเปลี่ยนถึงการท ากิจกรรมในครัง้ที่ 10  
2. ผูว้ิจยักล่าวสรุปสาระส าคญัในการท ากิจกรรมครัง้นี ้เพื่อใหผู้ส้งูอายุไดเ้ขา้ใจ

และน าไปปฏิบตัิได ้
การประเมินผล 

1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตพฤติกรรม และการประเมินจากเขา้รว่มและท ากิจกรรม
ต่างๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 



 203 
 

203 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

คู่มือ 
กจิกรรมล าตัดกจิกรรมล าตัด  

เพือ่แก้ไขปัญหาภาวะซมึเศร้าในผู้สูงอายุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศูนยพั์ฒนาการจัดสวัสดกิารสังคมผู้สูงอายุ จังหวัดปทุมธานี 
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ค าน า 
เอกสารคู่มือฉบบันี ้จดัท าขึน้เพื่อใชเ้ป็นเอกสารประกอบการจดักิจกรรมล าตดักบัผูส้งูอาย ุ

เพื่อป้องกนัภาวะซึมเศรา้ ณ ศนูยพ์ฒันาการจดัสวสัดิการสงัคมผูส้งูอาย ุจงัหวดัปทมุธานี เพื่อให้
ผูส้งูอายไุดท้ราบถึงการจดักิจกรรม เพลงที่ใชร้อ้งเล่นในการท ากิจกรรม         เพื่ อก่อใหเ้กิดความ
สนกุสนาน เพลิดเพลินในการรว่มกิจกรรมตา่งๆ  

 
ภาณรุชัต ์บญุสง่ 
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สารบัญ 
    เร่ือง หน้า 

1. รูจ้กัล  าตดั 1 

2. ลกัษณะการเลน่ล าตดั 2 

3. ท่าร  าเบือ้งตน้ 3 

4. ปฏิทนิแสดงการด าเนินกิจกรรม 4-5 

5. เพลงลมเอย๋ลม 6 

6. เพลงนกนอ้ย 7 

7. เพลงทุ่งเล 8-9 

8. เพลงเก่ียวขา้วสงูวยั 10 

9. เพลงเรือล าแกรง่ 11 

10.ขอ้มลูอา้งอิง 12 
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1. เพลงลมเอ๋ยลม 
(นิรามยั นิมา, ภาณรุชัต ์บญุสง่; ประพนัธ)์ 

 
   *ลมเอย๋ลม ลมพดัมา   

เดือนสืบเอ็ดน า้นอง เดือนสิบสองฝนซา 

คณุครบัคณุ คณุท่ีมา   

คณุผูช้ายคณุผูห้ญิง เจรญิยิ่งวฒันา 
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2. เพลงนกน้อย 
(นิรามยั นิมา, ภาณรุชัต ์บญุสง่; ประพนัธ)์ 

 
(ลกูคู)่  โอเ้จา้นกนอ้ยเอย  ก่อนนีเ้คยจบัอยู่บนคอน (ซ า้) 
เจรจาจู๋จ๋ีกลอ่มพี่ใหน้อน เจรจาเสียงรอ้งกลอ่มนอ้งใหน้อน 
เจา้มาหลดุจากกรงหลงเขา้ดงกลางดอน  
ทิง้นอ้งใหน้อนคนเดียว......เอย 
------------------------------------------------------------------------------- 
โอว้า่คณุครูบาที่อตุสา่หส์ั่งสอน    
ท่านใหค้วามรูไ้วเ้ป็นกระทูค้  ากลอน 
ถา้ไม่จ าท่านใหจ้ดมีก าหนดไวแ้น่นอน  
ทกุตบัทกุตอนของล าตดั.....เอย 
------------------------------------------------------------------------------- 
ขอคารวะอีกสกัครัง้ท่านผูฟั้งทัง้หลาย      
ทัง้คณุนายคณุนา้ ที่ไดม้ากมาย 
กราบเรยีนท่านผูช้มเชิงคารมที่ไม่คมคาย  
ใหรู้ส้กึอบัอายเสียจรงิ.....เอย 
------------------------------------------------------------------------------- 
พดูถึงชีวิตคนสงูวยัไม่มีอะไรทกุขท์น  
ถึงจะเดินกา้วชา้ก็พยายามฝึกฝน 
ตอ้งท าตวัครกึครืน้สิ่งอื่นไม่กงัวล   
ตอ้นรบัชาวชนที่มาชม..........เอย 
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3. เพลงทุ่งเล 
(นิรามยั นิมา, ภาณรุชัต ์บญุสง่; ประพนัธ)์ 

*ทงุเล ทงุเล วนันีจ้ะเห่พม่าใหม่  
ตัง้แต่มาอยู่เมืองไทยมาเป็นครูใหญ่ตีกลองยาว  
ตัง้แต่มาอยู่เมืองไทยมาเป็นครูใหญ่ตีกลองยาว 
ท่อน 1 กราบกม้ประนมกรเป็นสรอ้ยสนุทรภาษาไทย (ซ า้) 

    ขอไหวค้รูผูมี้น า้ใจที่สอนเพลงใหก้บัพวกเรา  
    และสวสัดีท่านทัง้หลายที่เรียงรายทัง้หนุ่มสาว 

ท่อน 2 ถอ้ยค าร  ่ารอ้งท านิท านองภาษาไทย (ซ า้) 
    หากผิดพลาดประการใดตอ้งขออภยัไวส้กัคราว  
   ถา้หากวา่ท่านถกูใจ ช่วยตบมือใหก้บัพวกเรา 

ท่อน (ชาย1) สวสัดี   สวสัดี    แม่สาวโสภีที่สงูวยั (ซ  า้) 
          พี่มนัหนุ่มบา้นไกล  นกึอยากชิดใกลแ้มส้าวๆ  

อย่าหาวา่พี่ไม่เกรงใจ ขอไอดีไลน ์ไดห้รอืเปลา่ 
ท่อน (หญิง1)ไดย้ิน ไดย้ิน พอ่ศิลปินสงูวยั ไดห้รอืเปลา่ (ซ  า้) 

อยากรูจ้กัใช่ไหมมาขอ ไอดี ไลน ์สาวๆ  
ฉนัไม่เคยจ าไลน ์ฉนัจ าไดแ้ต่เบอรร์องเทา้ 

ท่อน (ชาย2) เหลือบมองเหลือบมองมาพบนวลนอ้งทรามวยั (ซ า้) 
หนา้เจา้งามเกินใครแต่เอ๊ะท าไมผมขาว  
คงเป็นเพราะวา่สงูวยัหรอืแพย้าอะไรหรอืเปลา่ 

*ทงุเล ทงุเล วนันีจ้ะเห่พม่าใหม่  
ตัง้แต่มาอยู่เมืองไทยมาเป็นครูใหญ่ตีกลองยาว  
ตัง้แต่มาอยู่เมืองไทยมาเป็นครูใหญ่ตีกลองยาว 
ท่อน (หญิง2) ปากดี ปากดี มารอ้งเสียดสีเกินไป (ซ า้) 

    พอ่ผูช้ายปาก มาถามอะไรเรื่องผมเผา้ 
    มนัอาจจะดเูยอะไป ก็ฉนัไฮไลทด์ว้ยสีขาว 

ท่อน 3 หนึ่งค าสองค า    ที่คอยพดูย า้วา่สงูวยั (ซ  า้) 
อย่าสบประมาทเกินไป ถา้เธอเขา้ใกลแ้ลว้เธอจะหนาว 
ฉนัมีดีอีกมากมาย   ไม่อยากบรรยายมนัเรื่องยาว 
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4. เพลงเกีย่วข้าวสูงวัย 

(นิรามยั นิมา, ภาณรุชัต ์บญุสง่; ประพนัธ)์ 
    

พวกเราสว. ผูส้งูวยั    พวกเรามีใจที่แข็งแกรง่ 
เราสั่งสมประสบการณ ์   เอาไวน้านพอแรง 
ถึงออ่นก าลงัแขนขา   แต่ทวา่หวัใจยงัแกรง่ 
ยงัเก่งกลา้สามารถ   เฉลียวฉลาดยิม้แฉ่ง 
ถึงเดินชา้แต่วา่ชวัร ์   ไม่ตอ้งกลวัจะลม้ตะแคง 
พวกเรายงัมีความหมาย   ยงัสอ่งประกายไม่อบัแสง 
อย่ามองวา่ตนไรค้่า   ยิ่งท าใหล้า้ออ่นแรง 
ประสบการณท์ี่ผ่านมา   เรารูว้า่ตอ้งเขม้แข็ง 
ไม่หงอยเหงาเจ่าจกุ   เหมือนอมทกุขเ์อาไวท้ัง้แท่ง 
ใชชี้วิตใหส้นกุสนาน   เบิกบานไม่ดนัตะแบง 
ตอ้งจรงิจงัและจรงิใจ    ไม่มีอะไรแอบแฝง 
ขอใหส้ขีุมีเรี่ยวแรง    ขอใหแ้ข็งแกรง่ทกุคนเอย 
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5. เพลงเรือล าแกร่ง 

(นิรามยั นิมา, ภาณรุชัต ์บญุสง่; ประพนัธ)์ 
 

เพลงเรือผูส้งูวยัวนันีต้ัง้ใจมารอ้ง   
หากผิดเพีย้นบกพรอ่งตอ้งขออภยั 
ตอ้งขออภยัไว ้ณ ที่นี่    
หากการแสดงที่มี ไม่ทนัสมยั 

หากวา่มนัอืดอาดยืดยาดย ่าแย่   
ก็คนพายนัน้ก็แก่เกินไป 
ทนฟังสกัครัง้วนันีเ้ราตัง้ใจจรงิ   
คณุผูช้ายคณุผูห้ญิง อย่าเมินใส่ 

พวกเราอยากสืบสานใหเ้พลงพืน้บา้นคงอยู่     
ไม่อยากใหเ้ลือนจากห ูและตาไป 
คนรอ้งก็แก่เพลงก็เก่า มนัดเูก๋าดีเหมือนกนั  
อายอุานามคงห่างกนั ไม่เท่าไหร ่

ไดม้ารอ้งเพลงเรือไม่รูส้กึเบื่อหน่าย  
เรือโคลงเคลงน า้กระฉอกเหมือนไดอ้อกก าลงักาย 
ตอ้งยดึเรือไวใ้หม้ั่น ไม่งัน้จะอนัตราย 
ปากก็รอ้งมือก็จบั ขยบัมากนกัไม่ได ้
 
เดี๋ยวเมาเรือจะยิ่งแย่จะวา่เราแก่เกินไป ตอ้งตัง้อกตัง้ใจใหด้ีเอย 
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ขอ้มลูอา้งอิง 
 
 
 
 
 

 
 
 

แหลง่เรยีนรูม้รดกภมูิปัญญาทางวฒันธรรมล าตดัและเพลงพืน้บา้นภาคกลาง พอ่หวงัเต๊ะ-แม่ศรนีวล 
อ าเภอดอนตมู จงัหวดันครปฐม 

 

 
 
 
 



 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายภาณรุชัต ์ บญุสง่ 
วัน เดอืน ปี เกิด 12 พฤษภาคม 2532 
สถานทีเ่กิด โรงพยาบาลมะขามเตีย้ จงัหวดัสรุาษฎรธ์านี 
วุฒกิารศึกษา ศกึษาศาสตรบณัฑิต (นาฏศิลป์ไทย) เกียรตินิยมดนัดบั 1    

มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธญับรุ ี
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 81/116 หมู่บา้น พฤกษา 116 ซอย12  ต. คลองหก  อ.คลองหลวง  

จ.ปทมุธานี  12120   
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